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นอง ของ เรา ต่าง คน ต่าง ตาย จาก เรา ไป นาน แล* ว ๘ คน 


I ๑๐  คน  พี และ 
คง เหลือ แต่ เพียง พี 


กบ นอง สอง คน เท่า นิ นที กิงต่ อิง สู้ กรรม ใน โลก นิ ต่อ ไป  ตลอด เวลา ที ผ่าน มา 


พ็ก อุ่น ใจ ว่า  ยง มินิ อง เหลอ อยู่ อิก คน หนี งที พอ จะ เบ็น ทีปฤ กษา หาริ อ ใน 
เมือ มี สุขมี ทุกข์ และ มี อุปสรรค ใด  ๆ เกิด ขน  เรา เคย ช่วย กิน หา หน ทาง ท จะ 
ให้ อุปสรรค และ ช่อิข ดช่ อิง ต่าง  ๆ เหล่า นิน สำเร็จ ล ล่วง ไป ใน ทาง ทีดี ได้ หลาย 
ครํ้ง หลาย หน  อยู่  ๆ น้อง ก็ มา ตาย จาก พี ไป อิก คน หนึง  เหลือ แต่ พี คน เดียว 
ที จะ สู้ กรรม ต่อ ไป  ไม่ มี นิ อิง เบน ทีปฤ กษา หารือ อีก แลํว  ความ รู้สึก ใน ใจ ของ 
พีนํ้น มน รู้สึก วำเ หว่  และ เครา โศก เสียใจ และ อาล่ ยริกิ ใน ต่วน" อิง มาก  เนือง 
จาก นิ อิง กิบพี มี ความ รพ่ ผูก พ่น กน เบน พิเศษ ย็งพี ยีงนิ อิง คน อิน  ๆ เมือ พี บวช 
เบน พระ นิ อิง ก็ บวช เบน เณร  ทีวํด หงส์ ร ตน ศาสดา ราม  ตาม พี ไป เพีอ เบน 
ศิษย์  ค ร8 น เมือ ลา เพศ สึก ออก มา เบน ฆราวาส ก็ ร่วม กิน ติง สถาน รก ษา  และ 
ขาย ยา เบน แพทย์ แผน โบราณ สึบส กุล  ตาม แบบอ ย่าง บรรพบุรุษ ของ เรา 

เพราะ คุณ ปู และ คุณ พ่อ ผู้เบ นที ริก และ ทรง คุณ กิน ประเสริฐ นิ น ท่าน ก็ เบน 
แพทย์ แผน โบราณ สบ ต่อ กน ม'! 

เมือ เจริญ วยใ หญ ขน ต่าง คน ต่าง มี ครอบ ครว จง ได้ แยก สถาน ริ, กษา 
และ ขาย ยา เพีม ขน อิก  แต่ก็ ยิง คง รก ใคร่ ติดต่อ กิน อย่าง ใกล้ ชิด สนิท สนม 

ปฤก ษา หารือ กิน อยู่!. บน นิจ  เมือ มี เรือง หรือ อุปสรรค ฃอิช่ ดช่ อิง ใด  ๆ เกิด ขน 

จำ ได้ ติด ตา และ ประ ทบ ใจ ว่า  เมือ ถึง เทศกาล ท่า บุญ สงกรานต์ กิน 
เบืน ประ เพณี นิยม ของ คน ไทย!. ร'!  เพือ ท่า บุญ แบ่ง ส่วน กศล ไป ให้ บรรพ บุรษ 
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นอง กบ พี? า ร่วม กน ทำ บุญ และ ส ร่า 3 กุศล ทุก  ๆ บี ตลอด มา ไม่ เคย ขาด  ต่อ จาก 
นีไป เรา จะ ไม่ ได้ ทำ บุญ สร่าง กุศล ร่วม กน อีก แล่ ว ทงนํ อง และ, พี่ เรา ทํ้งส อง 

ได้ ร่วม ทำ บุญ และ ส ราง กุศล ต่าง  ๆ ไว้ มาก  เบีน ระยะ เวลา ล่น ยาว นาน หลาย 
บี  ขอ! ห้บุญ กุศล ที เรา ท1 ง สอง เคย ทำ ร่วม ก’ นไว ไน ชาติ นี  จง ดล บน ดาล ให้ 
นอง และ พ ได้ ไป เกิด ร่วม บิดา มารดา เดียว ล่น อีก ไน ภพ หน้า 


นอง ของ พีเบี น คน ดีมี ศีลธรรม ประจำ ใจ ปฎิ บิต แต่ กรรมดี  เพราะ 
นอง เบีน นก บวช  แต่ ค ร* ง เบน เณร ก็ เบน น้ก ธรรม โท และ เปรียญ  ๓ ประโยค 
แล ว นอง มี ใจ โอบ อิอม อารี ต่อ ญาติ พี น้อง และ ลูก หลาน ทุก คน  พยายาม 

แนะ แนว ทาง ให้ บุตร ธิดา  รวม ตลอด ท1 ง หลาน  ๆ ปฎิ บิต ดีปฏิ บิต ชอบ รวม ทง 
ไห้ การ ศึกษา เล่า เรียน ตาม อ’ ต ภาพ และ สติ บี ญญา ของ แต่ ละ คน  ต่าง คน ต่าง ก็ 
มี อาชีพ เลย ง ต’ ว ได้  นบี ว่า น้อง เบน ผู้ นำ ครอบ คร่ วทีดี  ส่วน อาชีพ การ งาน 
ส่วน ต่วข อง น้อง น1 น,  น้อง ก็ พยายาม ฃล่ นํ หม่น เพียร  จน ก่อ ให้ เกิด ความ 

เจริญ ล่า ว หน้า มีชีอ เสียง  มี คน เคารพ นบ ถือ มาก มาย 

ขอ ให้ กรรมดี ที น้อง ได้ สร่าง สม ไว้ ใน ชาติ น จง ดล บิน ดาล ให้ วิญ- 
ญาณ อิน บริสุ ทธิ และ ดี งาม ของ น้อง ไป สู่ สุคติ ภพ อิน พึง ปรารถนา ของ นอง เถิด. 


พี 


สไวิ น ดีษย วณิช 


เขียน เมือ  มิถุนายน  ๒๕๒๕ 
บาน  ๖๘© — ๖๘๗  ถนน นคร ไชย ศร 
เขต ดสีต  กรุงเทพ  ๑๐๓๐๐. 


รา ลกฉ งคณ อ ใ 


1 


เมือ บาน ใหญ่ ของ คุณ! เคุณ ย่า ของ!, ราย ไ) อยู่ ที ปาก คลอง ราง เงิน 

อนเ บ่น คลอง แยก จาก คลอง เปรม ประชากร  เข ที' ใป สู่ กรม ทหาร รก ษาว่ ง (ร. 
พน  ๙ ใน สม ไ เนิน)  คุณ รู่) คุณ ย่า เล่า ให้ พง เสมอ ถึง ความ ร ไค วาม ผูก พ่น 

ระหว่าง คุณ พ่อ และ คุณ อา ว่า  สนิท สนม กลม เกลียว  ช่วย เห ลีอชึ ง ก่น และ 
กน มา แต่ นิ อย  ทุก ครํ้งํ้ ที โรงเรียน ราชนาวี เสือ บ่า ซึ่ง ต8 งอ ยู่ที ท่า วา สุก รี  (เดิม) 
ปล่อย ให้ นไแรียน ประจำ กลํบ บ่า น ได้  คุณ พ่อ ผู้ เบน น ไ! เรียน นาย ราชนาวี 

หลวง เสือ ป๋าใ นคร* งก ระ น1 น จะ รีบ กล” บ่ มา บ่า น และ ทุก ค ร8 งทีถึ งบ ที นก ราบ 
คุณ รู่] คุณ ย่า แล่ ว คุณ พ่อ ม ไ! จะ ถาม ถึง คุณ อา วา ศ ก่อน ผู้อืน เสมอ  เพราะ เบน 
นิ อง ชาย ที ท่าน ริก ของ ท่าน มาก 

คุณ รู่] คุณ ย่า เล่า ให้ พง ดํวย ว่า  คุณ อา มีนิส ส ไ) ริก และ' ให้ ความ อุบ เ- 
ล่ม ภ์แก่ เด็ก  ๆ เสมอ มา นิ บ่ แต่ ท่าน ย่ง เยาว์ วไ  ความ โอบ อํอม อารี ของ ท่าน 

น เบน ที่ชืน ชม และ ทราบ กน ดี ใน หมู่ วงศ์ ญาติ  และ ผู้ทีรู้ จ ไค บ หา กํบ่ ท่าน มา 
โดย ตลอด  ความ นคุณ พ่อ และ คุณ แม่ ของ ข ทีพเ จทีก็ เล่า ให้ พง อยู่ เสมอ เช่น ก่น 

เมือ ฃทีพ เจ ที เติบ ใหญ่ ขน  ทุก  ๆ ครํ้ง ทีใป กราบ เยี ยม คุณ อา และ 

ไป ร่วม งาน สงกรานต์ ประจำ บที จ*' ติ' ให้ มี ขน  ระหว่าง วงศ์ ญาติ ที บ่า น คุณ อา 

ที หน ที อำเภอ ดุสิต  กพบ เห็น อยู่ เบน นิจ ว่า คุณ อาว าศมี นิสส ไร ไ และ ให้ ความ 
อุป ก่มภ์ แก่ ลูก  ๆ หลาน  ๆ อยู่ ตลอด มา  ตราบ เท่า ว่นิ สุด ททีย ของ ชีวิต ท่าน 

ท่าน ให้ ท8 งที อยู่ อา ศย  ให้ ทง อาหาร การ กิน และ เครือ ง นุ่ง ห่ม  ให้ ทง ค่า ใช้ จ่าย 
ใน การ ศึกษา เล่า เรียน แก่ ทุก คน  ให้ การ พยาบาล ร ไษา  ให้ ท8 ง เมตตา ธรรม 
คำ ล่ง สอ นิ ให้ ทุก คน หม่น ประ พฤติ' ตนเ บ่น คน ดี  ขอ ให้ ทุก คน ทำ มา หา เลย ง 


ช พ ใน ทาง สุจริต  รวม ตลอด ท่ชใ ห้ก่า ลิง ใจ  สติ  และ แนว ความ คิด  ฯลฯ  ใน 
การ จะ ส ราง ตวส ราง ครอบ ครนํ ให้ เบน บืทแ ผนมํ่ นคง ตลอด ไป  — นบ ได้ ว่า ท่าน 
เบน ปู ชน ย บุคคล แก่ ลูก หลาน โดย แท่ ท่ๅน หน ง — มรณกรรม ของ คุณ อา วา ศ 
นอก จาก จะ ยง ความ! ศกเ .ครำ 0 ย่าง สุด ชง แก่ จง ศ ญาติ และ ลูก หลาน แล ว สกุล 
ดิษย วณิช’  ก สูญ เสย หล กชํ ย่ทีสำคํญ ยี ง' ใป อิก หล กชย หน ง 

โดย ที คุณ อาวาส  เบน คน ริก และ มี เมตตา ธรรม ต่อ เด็ก  ๆ เมือ 
ท่าน ถง แก่ มรณกรรม ลง  ข้า พเ จำ จึง เลือก ได้ หน ไ) สั๊อดิ เล่ม หน งอน ถอ กน ว่า 

เบน เพชร นำ เอก ที ท่านพระ เดช พระ คุณ ท่าน เจา คุณ พระ พิมล ธรรม  (ฐาน- 
ทตฺต มหา เถร)  อธิบดี สงฆ์ วิด ม, หา ธาตุ ยุว ราช ร ไ) ส ฤษฎิ ลง คที  ๑๕  (พ. ศ. 

๒๔๙๙)  แต่ง ไว้ สอน เล็ก  นำ มา พิมพ์ ไว้ เบน ธรรม บรรณาการ  ก่อนที จะ 
พิมพ์ ก็ ได้ นำ ความ นีก ราบ เรียน ปรึกษา  พระ เดช พระ คุณ ท่าน เจ้า คุณ พระ- 
พิมล ธรรม  (อา สภม หา เถระ)  อธิบดี สงฆ์ วิด มหาธาตุ ยุว รา ชร ไ) สฤษ ฎ องค์ 
บจจุ นํ นํแลิ ว่  โปรดฯ  อนุญาต ให้ และ อนุโมทนา  ขอ คุณ ความ ดีอํน เกิด แต่ 
หนํง สือลี เล่ม น เบน ประดุจ ธูป เทียน ทอง  และ มา ลิยอํ นก รอง ดํวย นาน าบุป ผา 
หอม  นํอม นม” สกา รพระ เดช พระ คุณ ท่าน ผู้ แต่ง  และ ท่าน ผู้ อนุญาต  ลิบ ท8 ง 
ขอ ให้ เบน พล วบจ จ้ย ส่ง เสริม ให้ ดวง วิญญาณ ของ คุณ อา วา ศ ดิษย วณิช  มี 
ความ เจริญ และ ความ สุข สงบ  ณ สม ปราย ภพ  เทอญ  ฯ. 


อา ลิ ยรํก่ และ รำลึก ถึง พระ คุณ คุณ อา 
นาย บุญ ชุ  ดีษย วณิช 


รำลึ ลถง คุณ พ่อ 

เมือ  ๔๐  กว่า บี ก่อน การ แพทย์ แผน บีจ จ! โน ยิง ไม่ เจริญ เหมือน 
เช่น ทุก วนนี  หมอ แผน โบราณ จึง มี บทบาท สำ คํญ่ มาก  ใน การ ริก ษา โรค ภ ไ) 
ไข้ เจ็บ นาน! เกา ร ของ ผู้ บีวย  สม้ย น1 น, คน ส่วน ใหญ ที อยู่ เขต อำเภอ ดุสิต  สุ' โข- 
ท่ย  ราช วตร  สามเสน  และ บริเวณ ใกล้ เคียง  ต่าง คุ้น เคย กบ กิตติ ศํพท์ ของ 
"หมอ วา ศ'’  เบน อย่าง ดี  ใน การ ร ไ าษา ความ เจ็บ บีวย แบบ แผน โบราณ  โดย 
ใช้ เครือ ง ยา  หรือ สมุนไพร ชนิด ต่าง  ๆ สึงที ขน ชือลื อชา มาก สำ หริ! เคน ไข้ 
เด็ก คือ  “การก วาด ยา”  คุณ พ่อ มิยา ทีมี สรรพคุณ ชง ดใน การ รํกษ าโร ค ต่าง  ๆ 
หลาย ขนาน ทุก เย็น จะ มี พ่อ แม่ พา พวก ลูก  ๆ ที ไม่ สบาย มากวาด ยา ที ร่าน  ชง 
อยู่ ตรง ข้าม กบ ที ว่า การ อำเภอ ดุสิต  เบีน ประจำ 

ยา อีก ประเภท หนึง ซึง คุณ พ่อ ชอบ ใช้ บ่อย  โต ย เฉพาะ คน ไข้ ผู้ 

ใหญ่  และ ได้ ผล ค่อน ข้าง ดี คือ  “ยา ตม”  หรือ  “ยา หม้อ”  เพราะ ความ คิก ด 

สิทธิ ของ ยา หม้อ นิ เอง  ท่า ให้ ชอ เสียง ใน การ ริก ษา โรค ของ ท่าน ขจร ไป ไกล 
ผู้บีว ยที่ อยู่ ต่าง จํง หวด หรือ ใน ที ไกล  ๆ ต่าง ก็ พยายาม ด8 นต่น มา พบ ท่าน เพือ 
ขอ ริบ การ ริก ษา  นอก จาก ยาก วาด และ ยา หม้อ แล ว ยิง มี ยา อย่าง คืน อีก ทีมี 
คน นิยม ใช้ ยิน แพร่ หลาย  เชน  ยา เขียว ใหญ  ยาม หา นิล แท่ง ทอง  ยา ธาตุ 
บรรจบ  ยา กล่อม ธาตุ  ยา หอม สว่าง อา รม ณ เบีน ตน  คุณ พ่อ ยิง มิยา จินซ นิด 
หนึ่ง ซึ่ง' ใช้ ดอง ยิบ เหล่า สิ'1 หรบ บำรุง เลือด และ กำ ลง คือ  “ยา ติง เห่า” 

ยิง- จำ' ใด้ดี เมื่อ ค รง ที่เบี น เด็ก  เวลา ไม่ สบาย ที ไร  คุณ พอ ชอบ 

กวาด ยา ให้  ยา อย่าง หนึง ที ท่าน ชอบ ใช้ กวาด เบีน ประจำ คือ  ยา แสง หมึก ตรา 
ยิน ต์  ซึ่ง ท่าน ปรุง เอง  ตาม ตำ รบ โบราณ ที ตก ทอด มา จาก คุณ รู่]  ผู้เบี น หมอ 


แผน โบราณ เช่น ก่น  โตฃึ นม าก็ม่ กให้ ทาน ยา เม็ด  เช่น  ยา ดัน ทลิ ลา  มี นำ 
คอก ไม้ เทศ เบน กระสาย ยา  บาง ค ร* ง เบน มาก  ๆ ก็ดั อง ทาน ยา หม่อ กน  เคย 
เบืน ริดสีดวง ทวาร  มี ก่อน ผุด ออก มา และ มี เลือด ไหล ดัวย  ได้ ทาน ยา อิน ท ร- 
ประ สิทธิ อยู่ พก หน งก หาย ขาด  ต นํเต่ เด็ก จน กระ ทัง เบน ผู้ใหญ่  เมือ เจ บบว ย 
ก็ ได้ รบ การ ริก ษา แต่ แบบ แผน โบราณ ทุก ค ร* ง 

ใน หน งสีอ  “เวช ศึกษา”  ซึง เบน คู่ มือนํ ก ศึกษา วิชา แพ ทยแ ละ 
เภส ช โบราณ ของ  พระยา พ่สณุ ประ ศาต ร์ เวช  มี ขอ ความ ตอน หนึง วา  “ใน ที 
นีจะ กล่าว ดัวย หมอ ยา  ซึง ชำนาญ ใน การ แก้  ไข โรค ภบ่ไ ข้เจํ บดัว ยวิธิ ใช้ ยา 

อย่าง เดียว  จะ ใช้ คำ ว่า หมอ เท่า นํนํ  หมอ ที จะ กล่าว ต่อ ไปนี จะ มา จาก คำ ว่า 

‘เวช’  คน มี ความ รู้  แผลง มา เบน แพทย์  แปล ออก เบน คำ ไทย ว่า  ‘หมอ’  หมอ 
ที่- จะ เบน ผู้รู้ ผู้, ชำนาญ' ใน การ ริก ษา โรค' ใต้, นํน  จะ ตอง รู้ กิจ  ๔ ประการ ใน 

เบ อง ดัน เสีย ก่อน  กิจ  ๔ ประการ นํนแ บ่ง ออก เบน หมด ดัง น หมวด ที  ๑ รู้ 
ที ต* งทีแ รก เกิด ของ โรค  หมวด ที  ๒ รู้ ดัก ชื่อ โรค  หมวด ที  ๓ รู้ ดัก ยา สำ หริ บ่ 
แก้ โรค  หมวด ที  ๔ รู้ ว่า อย่าง ใด จะ ควร แก้ โรค ชนิด ใด” 

คุณ พ่อ เบน หมอ ทีมี คุณ สม บ จิ! ดัง กล่าว ครบ ถว่น  ปกติ ท่าน เบน 

คน ถ่อม ดัว  ไม่ ชอบ โอ้ อวด  ไม่ เห็น แก่ ลาภ  มี เมตตา จิต แก่ คน ไข้  มีดัธ ยาดั ย 
เรียบ รอย  เบน ที พอ ใจ ของ คนที ง หลาย  เพราะ กิตติ ดัพท์ และ คุณธรรม ใน 


ดัว ท่าน  คุณ พ่อ จึง ได้ ริ บ่ เชิญ จาก สมาคม แพทย์ แผน โบราณ แห่ง ประเทศ ไทย 
ให้ ออกรายการ ทาง โทร ทัศ น เพือ สาธิต การ ตรวจ และ การ ริก ษา ตาม แบบ 

แผน โบราณ ให้ คนทั ว ไป ได้ ชม กน  นํบ่ ได้ ว่า เบ่น แพทย์ แผน โบราณ คน แรก 


ที่ ได้ รบ เกียรติ ทัน สูง ส่ง เซ่น ฟ้ 

หนํ งสิอ พิมพ์  “ดาว สยาม”  บี! ที  ๖ ฉทับ ที  ๑๗๗๑  ประจำ ดัน 
ทัง คา รที่  ๑ มกราคม  ๒๕๒๓  ใน คอ ลไ มีน  หน ง ใน สยาม  มี ขอ ความ ตอน หนึง 
ซึ่ง เขียน โดย คุณ ทศ  พญาไท  ว่า  “ไม่ ได้ ว่า แพทย์ แผน โบราณ ดี กว่า แพทย์ 


แผน บจจุ บน  แต่ บาง โรค ใช้ ยา ไทย ริก ษาปุ๊ 'บ หาย? เบ ทีลอ ชือที สุด ของ 

หมอ วา ศ คือ การ  “กวาด ท ราง”  ใน ลำ คอ เด็ก ลูก สาว เทือ น ผม อายุ สาม ขวบ 

ไอ มาเ บ่น แรม เดือน  ไป คลี {เค ที ละ รอย เศษ  ๆ หลาย ที ไม่ หาย  พา ไป หา หมอ 
วา ศ กวาด ยา ที เดียว เสีย ค่า ยา หำ บาท  ขอ เจียด ยา ผสม นำ ผง อีก ขวด ละ หำ บาท 
ขวด เดียว ก หาย สนิท มา จน บ่า นนี” 

คุณ พ่อ มี ความ รบ ผิด ชอบ ต่อ สมาชิก ทุก คน ใน ครอบ คริว  โดย 

เฉพาะ อย่าง ยง ความ ห่วงใย ต่อ พวก ลูก  ๆ พระ คุณ นืเ บ่น ส็งที ลูก  ๆ ทุก คน ไม่ 
อาจ จะ ลม เลือน ได้  ถึง แม้ จะ ย่าง เข้า ส่วย ชรา แห่ ว ท่าน ก็ ยิง ใช้ ความ รู้ และ 

ประสบการณ์ อ* นทรง คุณ ค่า ใน การ ช่วย เหลือ ผู้บ่ว ย โด ยม ได้ เห็น แก่ ความ 

เหนือ ย ยาก  มนุษย์ ทุก รูป นาม ที ยิง ช่องอยู่ ใน สไ สาร ว*, ฏ ย่อม หนืไ ม่พน่ 

“ความ เกิด  ความ แก่  ความ เจ็บ  และ ความ ตาย”  ก่อน จะ ถึง วาระ สุด ทำ ย แห่ง 
ชีวิต  คุณ พ่อ ใต้ บ่ วยเ บ่น โรค มะเร็ง ที บริเวณ จมูก ต่อ ก* บคอ ดำ น ใน  (อ3โ- 

0๒0 โท ล 0?  ผล 50 เว เ" 1ลโ V ท X)  ได้ รบ การ รก ษาเ บน อย่า งด  ทํง แบบ แผน โบ- 
ราณ และ แผน บ่จจุ บน รวม ท1 ง์ริก ษาดํ วยแ สง เอกซเรย์  แต่ อาการ ของ ท่าน มี 
แต่ ทรง ก* บท รุด  จน ใน ที สุด ได้ ถึง แก่ กรรม ดํวย อาการ อ้น สงบ  ที โรง พยาบาล 
พ ระบำ รา ศ นรา ดูร  เมือ วน ที  ๒๐  กุม ภาพ* นธ  ๒๕๒๕  สิริ  อายุ  ๗๖  บ่ 

ผล แห่ง กุศล และ คุณ งาม ความ ดืที คุณ พ่อ  ได้ ประกอบ มา ใน ชีวิต 
อ้น ยาว นาน  พริอ มดํว ย อำนาจ แห่ง บุญ กุศล ที สำเร็จ จาก การ ให้ ธรรม ทาน นื 
ขอ จงเ บ่น พล ว บ่ จจย  ดล บ* น ดาล ให้ ดวง วิญญาณ ของ ท่าน  ประสบ อิฐ วิบุล 
มนุ ญ ผล  ใต้ ริบ ความ สุฃยี ง ๆ ขน ไป  ตาม สมควร แก่ คติ วิ ส* ย ใน สม ปราย ภพ 
น* น ๆ ดํวย เทอญ. 


จาก ลก 


๑๕  สิงหาคม  ๒๕๒๕ 


อา ล, ย 

แม้ จะ รู้ ว่า การ ตาย เบน ธรรมดา ของ ผู้ที่ ๓ ด มา  แต่ หลา นก ไม่ 

สามารถ ที จะ ทา จิต ใจ ให้ คิด ว่า เบน เรือง ธรรมดา ได้  เมือ หลาน' ไป เยีย ม คุณ ลุง 
ที โรง พยาบาล พบ เตียง นอน ที่ ว่าง เปล่า  หลาน บอก ไม่ ถูกว่า ม ความ รู้ สก อย่าง 
ไร  หลาน ใจ หาย คิด อยู ใน ไจ ว่า  จริง หรือ ไม่ จริง อยู่ นาน  จน พบ คนที เคย 
เผา อาการ บวย ของ คุณ ลุง  เข็น รถ พยาบาล เดิน กลบ เข ไม-— ไป ถาม เขา ดู  ใน 
ใจ คิด ว่า เขา คง จะ นำ คุณ ลุง ไป ตรวจ อะไร ส้กอ ย่าง  แต่ หา เบน เช่น นํ้ น ไ ม่  เขา 
บอกว่า  คุณ ลุง เสีย แล ไ) นำ ไป วํดิ มงกุฎ  ฯ หลาน ยไไ ม่เชื อหูต่ ว เอง ยืน ทบทวน 
อยู่ นาน  ไม่ คิด ว่าม้ นจะ รวด เร็ว ถึง เพียง น เลย ไม่ ทน ต1 งตํว  หลาน ใต้ สูญ เสีย 
อย่าง ใหญ่ หลวง  เพราะ ใจย้ งคิด ว่า  คุณ ลุง จะ ต่อ ง หาย กลบ ไป บ ไน ได้ แน่  ใน 
ล่น สอง ว่นํ  ก็ เมือ คินน ก่อนที คุณ ลุง จะ จาก หลาน ไป  อาการ คุณ ลุง ยง ตี อยู่ 
พยายาม จะ พูดก่ บ หลาน  ถึง แม้ จะ พีง ไม่ รู้ เรือง แต่ หลาน ก็เฃ ไ ใจ  หลาน ไม่ นึก 
เลย ว่า  สาย ตา ของ คุณ ลุง ทีม อง หลาน จะ เบน ครํ้ง สุด ท ไย ของ คุณ ลุง  คุณ ลุง 
ยก มือ เหมือน จะ ลา จาก หลาน ไป  หรือ ว่า คุณ ลุง จะ เจ็บ ปวด เพราะ อาการ บวย 
เจ็บ หรือ เปล่า ก็ใม่ รู้  จน กระ ทีงล่ นที  ๒๐  กุม ภาพ นธ์  ๒๕  เบน ล่น ที่ คุณ ลุง 
ได้ จาก หลาน ไป แล่ ว โดย ที หลาน' ไม่ ทิน ใต้ เห็น' ใจ  คุณ ลุง เคย พูด อยู่ เสมอ 

เวลา ที หลาน ไป เยี ยม ว่า  ทุกวน น ลุง' ไม คิด อะไร อิก แล่' ว ร่าง กาย ไม่ ใช่ ของ เรา 
เขา จะ ทำ อย่าง ไร ก็ ยอม  ลุง ทำ ใจ ให้ สบาย ก็ พอ แล่ ว จริง ของ คุณ ลุง พูด 

ขอ ให้ คุณ ลุง จง นอน ตา หลบ เถอะ และ หล่บ ไห้ สบาย  และ คง จะ ได้ 
พํก ผ่อน อย่าง เต็ม ที ครา วน  คุณ ลุง เหนือ ย มา มาก แล ว ไม่ ต่อ ง เบน ห่วง หลาน 
ที่ จะ คอย ถาม ลูก หลา นที ไป เยี ยม ว่า  มี พอ กิน พอ ใช่ หรือ เปล่า  ลำบาก มาก 
หรือ เปล่า  ตง หน ไตํ้งํ้ ตา ฃยํน ทำ งาน  ขอ ให้ ดวง วิญญาณ ล่น บริสุ ทธ และ การ 
กระทำ ตี  ช่วย ล่ง ดวง วิญญาณ ของ คุณ ลุง ไป สู่ สุคติ ดวย  ถง แม้ ว่า จะ ใม่รู้ ว่า ชาติ 
หนำ จะ มี จริง หรือ ไม่  ขอ ภาวนา ให้ ได้ เกิด เบน หลาน ของ คุณ ลุง ทุก ชาติ ไป 

หลาน ขอกราบ เท ไ เบน คร ะ ง สุด ท ไย 
จาก หลาน  ๆ 


ศ' เร บา ณ 


หน ไ 
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ท ระฬิ มล ธรรม  สูาน ทตฺต เถร 


อิน คนที เกิด มากว่า จะเ บิน ตวเ บิน ตน ขน มา  ก็ เพราะ มารดา บิดา 
ได้ เลย ง ริ กิษา บำรุง เบิน อย่าง ดี  มิ ให้ อด อยาก  แม้ จะ ยืน  เดิน  นํ่ง นอน  ก็ 
ไม่ ให้ ลำบาก  สู้ สละ ความ สุข ส่วน ติ ว ให้ แก่ ลูก เตา ทํ้งํ้ หมด  ยอม รํบค วาม ทุกข์ 
ความ เดือด ริ อิน ต่าง  ๆ เช่น  ตอง ไป ทำ นาคา ขาย  ตาก แดด ตาก ฝน  ทน ความ 
ยาก ลำบาก  จน เลือด ตา แทบ กระเด็น จึง จะ ได้ ผล  แม้ เบน เช่น น็้ก็ย ไ เไม่ ทอด 


ทิงค วาม พยายาม สู้ ทำ ไป จน กว่า จะ ได้ ผล  เบิน ดิง์น ก็ เพราะ มี ความ ริก ลูก ห่วง 
ลูก  เมือ ลูก เต ไ เจริญ ว* ยพอ เดิน ได้ น ไได้ พูด ได้  ก็ต ไ) งเ บิน ธุระ สไ สอน ให้ รู้ จิก 
กิริยา ที่ จะ ยืน  เดิน  นํง  นอน  แล ให้ รู้จ้กิ กิริยา ที พูด จา  คือ ให้ รู้ จิก เรียก 
บุรพ ชน มี  บู่เ  ย่า  ตา  ยาย  เบิน ดิน  ธรรมดา มารดา บิดา น3 นจะ ต8 งหน ไ สอน ลูก 
เดิา ตลอด ไป ก็ ไม่ ได้  เพราะ ยไมี กิจ ก ไว ล ใน การ ที จะดิ อิง ทำ มา หา กิน หา เลย ง 
ลูก เดิา ต่อ ไป  จึง ใต้ เอา ลูก ไป เทียว ฝาก ตาม สำ น* กิ เรียน  เช่น ฝาก ตาม วิด ตาม 
โรงเรียน เบิน ดิน  เพือ จะ ให้ ลูก ของ ตนเ บิน ลูก ทีดื  น* บ ว่าเ บิน อิน หมด ห่วง 
ใน การ สิง สอน  แต่ ถึง อย่าง น ยไเ บิน ห่วง ทาง อืน อีก หลาย ประการ  คือ จะ 
ดิอิง สิง เสีย ใน เวลา ที ลูก กำ ลง เล่า เรียน  แม้ เมือ ลูก จะดิ อิง การ อะไร  มารดา 
บิดา ก็ดิ อง แสวง หา ให้ โดย มิฃํด อิธย าศย  ตาม ที กล่าว มาน ก็ พอ เห็น ว่า มารดา 

บิดา เบิ นผู้มื คุณ อย่าง สิน เก ลไ  หา ผู้อื นที จะ เสมอ มิ ได้  ส่วน บุตร ธ๊ดา เล่า  บาง 
คน เมือ อยู่ ใน สำ นก ของ บิ ตา มาร ตาม คราม ประ พเ) ติตเ รยบ รอย  บาง คน ถ งก* บ 


เ8ว 


ยิง กว่า มารดา บิดา ก็มิ  จน ถึง ด้บ ได้ รบ ชม ว่าเ บิน ลูก ที่ดี  ครํ้น มา อยู่ วิด ตามพระ 
■•ไพล่ ไป อา เสวนะ ติด กํบ คน เลว  ๆ จน ชิน แล่ วิ  ก็กล่ บก ลาย เบิน คน เลว 
ทราม ย็งก ว่า เติม ไป ก็มี  บาง คน มา อยู่ ใน ช" น แรก มี ความ ประพฤติ ติ  ค รน ต่อ 
มาก กลาย เบน อย่าง อืนก็ มี 

ขอ เหล่ านี เด็ก ท^ หลา? ไม่ ค่อย รู้สึก ด้วนํ กิ  เพราะ ยงเ บิน พาล- 

ทารกอยู่ ไม่ รู้ จก เดียงสา  ย' ง บกพร่อง ทาง สติ มาก  ๆ เมื่อ เบิน เชน นจึง ยไเ ใมรู้ 
จก บุญ คุณ ของ มารดา บิดา ทีใด้ ต5 ง หนำ สะสม ทวิ พ ย์ใว้ อย่าง ไร  บาง คน จน ถง 
คิด ทรยศ ต่อ มารดา บิดา ก็มี  มารดา บิดา มี หนำ ที  ๆ จะ ติ อง ส่งเ สี? ไม่ ปล่อย ให้ 
ลูก ลำบาก  มีหวิ งอยู่ ว่า จะ ให้ ลูกเ บิน ผู้ดี มี ความ รู้ดีเ  บิน ติ น จง ได้ พยายาม ส่ง 
เสีย  ไม่ กล่วิ จะ สิน เปลือง เสีย เท่าไร ก็ เท่า กน  ส่วน เจำ ลูก เล่า เมือ ได้ พราก จาก 
มารดา บิดา มา แล่ วิ  มา อยู่ ใน สำ น' กน ก็นํบ ว่า สบาย  คือ ควาย ก็ ไม่ ติ อง เลย ง 
นา ก็ใม่ ติ อง ไถ  กิจการ อย่าง อืน  ๆ ก็ ไม่ ติ อง ทำ  นีนํบี ว่า เบิน ผลดี ส่วน หนึง 
สำ หวิ 11 ลูก เด้า  บาง คน ได้ มา อยู่ นาน  ๆ ถึง  ๒ บี'  ๓ บิก็มี  ๕ บิ  ๖ บิก็มี 

มารดา บิดา ก็ เข ไ ใจ ว่า ลูก เรา มี ความ รู้ พอ แรง พอ การ แล่ วิ ละ  ที ไหน ได้  หา 
เบิน เช่น คิด ไม่  บาง คน กล” บก ลาย เบิน คน เลว เสีย คน ไป ก็มีเ บิน อ้น มาก  กว่า 
จะ รู้สึก ติวิซิ  สน เวลา ไป เสีย พอ แรง ที เดียว  ครา วน จะ ควิา อะไร ก็ ช' ก เหลว 
เบิน นา  เพราะ ฉะ น น พวก เจา เหล่า เด็ก  ๆ ท8 ง หลาย ซึง มา อยู่ ใน ที น ห วิง 
ต่อ ความ เบิน เด็ก ทีดี  ไม่ ตอง การ เบิน คน เลว ซึง เบิ นที ดู แคลน ของ เพือ น 

มนุษย์  ทงห วิง เทือ ให้ สำเร็จ วิบุล ผล ตาม ความ มุ่ง หมาย ของ มารดา บิดา  ที 
ท่าน ได้ สละ กำ ล ไทร' พ ย์อุด หนุน  เบิน ติน ว่า ได้ ส่ง เงิน สง ขาว สาร ให้ วิ บ ประ- 
ทาน เช่น นแล่ วิ  ควร ประพฤติ ตน ให้ เบิน คน ดี สมด้ บ ความ มุ่ง หมาย ของ ท่าน 
จึง จะ ชื่อ ว่าเ บิน ผู้รู้ จก คุณฃ อา ท่าน  การ ที จะ ประพฤติ ตน ให้เ บิน ลน ดีใด้ ก็ติ อง 
อา ด้ยค วาม แนะ นำ ของ ท่าน ผู้ใหญ่ ที ท่าน แล เห็น ว่า ดี แล ว เหตุ ฉะ น น เรา 

จึง' ใด้ คน, หา สึาที เบิน ประโยชน์ แก่ พวก เจ่า มา แส ดงเ บิน ขอ  ๆ ด้ง ต่อ ไป น 


00 


0.  ความ ส์ะ คา ค 


อน คน เกิด มา อยาก จะ ให้ ‘ติว่ ของ ติ วิ ได้ ริบ ชม จาก ท่าน ผ้อืน ว่า เบน 


คนดิ  เบน คน สะอาด  เบน คน ประพฤติ เรียบ ริ อย  เบน ดิน  การ ที จะ ได้ ริบ 
ชม เช่น นี  ก็ เพราะ ความ ประพฤติ ของ ติวิเ อง  ลำ ประพฤติ ให้ ถูก ตาม ล’ กษณ ะ 
ของ คน สะอาด ก็ ได้ ริบ ชม เช่น นั้น  ถา ประพฤติ ไน การ สกปรก ก็ ได้ ริบ ความ 
ติเตียน  ความ สะอาด จึง เบี นสีง ลำ ติ, ญ สมควร จะ ประพฤติ ทุก คน  ความ 

สะอาด น น แปล ว่า สืง ซึง หา มลทิน ติด มิ ได้  ถา จะ แบ่ง ออก ก็ เบน  ๒ อย่าง 

คือ สะอาด ภาย นอก  สะอาด ภาย ใน  ความ สะอาด ภาย ใน นั้น  คือ  ประพฤติ 
กาย' ให้ เรียบ ริอ์ย  ไม่ เบียด เบีย ฬสํติ ว์หรื อเพื อ น มนุษย์ ให้ ได้ ริบ ความ ลำบาก 


จน ถึง แก่ ชีวิต  ช่วย บี อง ก่น ริก ษา ชีวิต ชอง มนุษย์ ไว้  ไม่ ฉํอโ กง คิด คด ล" โ)' ขโมย 
รบกวน เพือ น ก่น  ช่วย บี อง ก่น ภ" ยอํน ตรา ย ช่วย ระ วํงภั ยอน จะ เกิด แต่ โจร ผู้ 
ริาย  มีลํธ์ ยา ศํย ใจ คอก ว่าง ขวาง  สํน โด ษ ใน กามารมณ์  ไม่ เพ อ เห่อ เหิม ใน 
กามคุณ  เช่น ติด พ" น ผู้หญิง เบน ดิน  กล่าว วาจา เรียบ ริ อ์ย  คือ พูด แต่ วาจา ที 
จริง  ไม่ พูด เท็จ ให้ เขา เชือ จน ถึง เสือ ม เสีย ประโยชน์ ไป  พูด วาจา ที จะ สมาน 
มิตร ชํก นำ ให้ เขา ดี ก่น  ให้ กลม เกลียว ก่น  ไม่ พูด ยุยง ให้ เขา แตก ริ าว จาก ก่น 
พด จา อ่อน หวาน นุ่ม นวล ควร ดืม ไว้ ใน ใจ  เช่น โป รี วาจา  ที แปล ว่า  วาจา ซาว 
ว่งเ บีนตํ น ไม่ พูด วาจา หยาบ คาย โฮ ก ฮา ก วาจา ทะ ลง ตึง ติง  พูด วาจา ที ช' ก 
นำ ให้ เกิด ประโยชน์  ไม่ พูด วาจา ที หา ประ โย ชน มิ ได้  ประพฤติ ให้ เรียบ ริอย 
คือ  ไม่ คิด ละ โม ภ อยาก ได้ แต่ ผาย เดียว  คิด จะ เฉ ลียค วาม สุข ให้ แณ่พื อ นก" น 
ไม่ คิด ปอง ริาย จน ถึง ทำลาย ชีวิต ก่นํ  คิด รก ใคร่ ใน ส* ติ ว์ทว ไป  ไม่ เห็น ผิด เบีน 
ชอบ  คือ ไม่ เอา ความ คิด ของ ตน เบ็น ใหญ่  คิด ไตร่ตรอง ให้ รู้ จก ที ผิด แล ถูก 
จ" ดเบี นความ สะอาด ภาย' ใน  นํบ่ว่ าเบี นความ สะอาด อย่าง ยอด ยีง  ทีงํ๋ จะ เชิด 


ชผู้ป ระ พฤติ ให้ มี เกียรติคุณ ขจร ไป ดวย  เหตุ ฉะนั้น  พวก เจ ไ ริก ความ สะอาด 
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แล่ ว ควร ประพฤติ ให้ ถูก ตาม ลไา ษณะ แห่ง ความ สะอาด  ทง ภาย ใน ภาย นอก 
อย่า หด เบน คน สกปรก  ล่า สกปรก ภาย นอก ก็ ทำเนา อยู่  ถา สกปรก ภาย ใน 
เม่น เลีย ง ไม่ ใต้  ควร ล่ง สม ความ สะ อา ต ไว ให้ มาก  ความ สะอาด ภาย นอก 

เบน เหตุ' ให้ ผู้, ประพฤติ ได้ร่ บ ความ ผาสุก สำราญ กาย สำราญ' I จ คือ เม่น ผู้ หน น 
อาบ นำ ชำระ กาย ให้ หมด จดผ่ อร ใส  ปราศจาก มลทิน เห งือไ คล แล ว ก็ เบน 

เหตุ ให้ กาย ผาสุก  แล จะ ตริ ดร อร อะไร ก็ ปรุ โปร่ง ไจ  ล่า ใม่ หม่น อาบ นำ ก็ คง 
เบน เหตุ ให้ เกิด โรค ต่าง  ๆ มี หิด  เบน ตน  เพราะ โทษ ที หมก เห งือไ คล ไว้  แล 
ใด้รํ บ ความ รำคาญ ต่าง  ๆ มี ความ ร่อน กระวน กระวาย  ทำ ให้ อด อิด ใจ เบน ตํน 
ผำนุ่ งผไ ห่ม อิน ปราศจาก ความ เ บอน เปรอะ เหม็น สาบ เพราะ หมี" แซ กนนํ  ก็ 

เบน เหตุ ให้ ไม่ เบน ที รำคาญ จมูก แห่ง ผู้อืน เมือ เวลา เข ไ ไป ใกล้ เขา  ล่า ทำ ให้ ผา 
น' งผำ ห่มเ บอน เปรอะ เหม็น สาบ  เขำ ไป ใกล้ ใคร  ๆ ก็ คง เบน ที รำ ค'1 ญ แก' เขา 
ได้  บริโภค อาหาร ที สะอาด  คือ ไม่ บูด แฉะ  ก็ เบน เหตุ ให้ ทอง สบาย เบน ปกติ 
ดํว่ย  ล่า บริโภค อาหาร อิน ไม่ สะอาด  คือ ไม่ เลือก ของ กิน ว่า ของ กิน นํ้น จะ 

แสลง หรือ ไม่  หรือ กิน ไม่ เลือก เวลา  หรือ กิน ของ ที สุก ๆ ดิบๆ เบน ฒ้แ 

หรือ ภาชนะ สำ หรบ หุง ต่ม่ต ลอด ถึง ล่ว้ย ชาม ที ใส่  ล่า เบน ของ สกปรก แล่ ว ก็ 
เบน เหตุ ให้ เกิด โรค ต่าง  ๆ มี ท* อิง ขน เบน ตํน ใต้  ท8 งเบ นที ตง แก่ ความ รำคาญ 
แห่ง ลูก ตา ดํวย 

สถาน ที อยู่ อิน สะอาด  ก็ เบน เหตุ ไม่ ให้ เกิด โรค แก่ กาย ได้  และ 
อาจ เบน สง่า ราศี แก่ ตน  เพราะ ล่า ใคร  ๆ เขา ไป มา หา สู่  ถา ที อยู่ ของ เรา 

สะอาด ปราศจาก ความ เนอ น เปรอะ และ กลืน เหม็น ไซร้  บาง ที จะ ได้ ร่บค วาม 
สรรเสริญ จาก เขา ว่า  ผู้นีเ บน คน สะอาด หมี นก วาด ล่าง ที อยู่ เสมอ  ล่า ทำ ให้ 
เ บอน เปรอะ ไม่ หม่น กวาด ลาง เช็ด ถู  ก็ เม่น เหตุ ทำ ให้ เกิด โรค แก่ กาย ได้  และ 
คง ได้ รบ ความ ติเตียน จาก เขา ว่า  เบน คน สกปรก ข เกียจ กวาด เช็ด ถ ความ 
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สะอาด ดิง กล่าว มานี  เบ้ นที ต* ง แห่ง ความ สำราญ กาย สำราญ ใจ  ย่อม บำ บด 

โรค ภ ไ) ได้ ต่าง  ๆ แต่ จ” ดเบ้ นความ สะอาด ช* นที  ๒ แต่ ก็ย่ง ดี กว่า การ สกปรก 
หลาย พน ส่วน  แม้ สู้ ความ สะอาด ภาย ใน ไม่ ไล้ ก็ จริง  แต่ ถึง อย่าง น' น ก เบน 
เหตุ ที จะ ให้ บุคคล ร' ก บา ความ สะอาด ภาย ใน ไล้ สะดวก ดี  ถา ภาย นอก ยง สก- 

ปรก  ก็ ย* งส่อ ถึง ภาย ใน ว่า สกปรก เหมือน กิน  สำ ภาย นอก สะอาด ดี  ภาย ใน 
ก คง สะอาด ตาม ฃึน ไป  เปรียบ เหมือน บ้าน ทีอย่  สำ บ้าน ใด ไม่ มืทีบู ชา พระ 

บ ไน นีนก็ ส่อ ว่าย่ ง ใม่นี บถือ พระ  หรือ เบ้ น พุทธ บริษิ ท!, ม่ได้  บ้าน ใด มืทีบู ชา 
พระ  บ้าน น นก็ ส่อ ให้ เห็น ว่า เบ้ นผ้นี บถือ พระ  หรือ เบ้ น พุทธ บริ ษ* ทฉะ น* น 

ความ สะอาด ท* ง ภาย นอก ภาย ใน  ตาม ทีชแ จง มา ให้ พวก เจา ท* ง- 

หลาย พงนี  เบ้ นความ นิยม ท* งคดี โลก คดี ธรรม  ทํงมื โบราณ ภาษิต เบ้ น ขอ 

อ่าง อีกว่า  “สะอาด กาย เจริญ ว ไ)  สะอาด ใจ เจริญ สุข” 

เพราะ ฉะ นีน ขอ ให้ พวก เจา ทงห ลาย  จง ต* งํ๋ใจ กำหนด จด จำ เอา ไป 
ประพฤติ ปฎิบ้ ต ตาม ที อธิบาย มาน  ก็ จะ ประสบ ความ สุข สำราญ โดย อาการ 

ดิง กล่าว มา แล่ วน น 


๒ ความ เนน ระเบียบ 

ดอกไม้ ที บุคคล รอย เบ้ นพ วง ก็ ตาม หรือ ประ ดิบ ใส่ พาน ก็ ตาม  ใส่ 
แจ กิน ก็ ตาม  สำ ทำ ไม่ เบ้ น ระเบียบ  คือ ไม่ ได้ ระ ดิบ บ้าง  ร กรุง ร* ง บ้าง  ไม่ 
แน่น หนา บ้าง  กระ พร่อง กระ แพร่ง บ้าง  ดูก็ ไม่ งาม ตา รก ตา  บาง ทีก็ก ระ จ* ด 
กระจาย ไป เพราะ ลม พ ดบ้า ง เพราะ มือ คน จบ ตอง บ้าง  สำ บุคคล ทำ ให้ ถูก 

ระเบียบ  คือ ประ ดิบ ประดา หรูหรา เรียบ ร่อย ไม่ ร กรุง ร* ง ดูก็ งาม ตา ไม่ รำคาญ 
ลูก ตา  ท* งํ๋ไม่ กระ จ* ดก ระ จา ย ไป ใต้  ฃํอ นฉน ใด  ความ เบ้ น ระเบียบ ร่อย ก็ 
เหมือน ฉะ น* น ๆ ความ เบ้ น ระเบียบ น* นฅือ  ประพฤติ อะไร ก็ ลูก ตอง ตาม กิจ ว ดร 


๖ 


เช่น  ยืน  เดิน  น ไ)  นอน ก็ เรียบ รอย  ดำ ยีง ทำ ให้ ชุมนุม ไม่ เบีน ระเบียบ 

กดู รำคาญ ตา ที สุด  คือ ใน ชุมนุม น1 น ตอง การ ระเบียบ อย่าง ไร  ก ประ พฤต ให้ 
ถูก ตอง ตาม ระเบียบ นํ้น  เช่น ใน เดียว นี  ย่อม มี ชุมนุม มาก  ความ เบีน ระเบียบ 
ก็ตํ อง เคร่ง ขั๊นอี ก การ พดจ าก็ดี  การท่อง หน’ งสี อก็ดี  เขียน หหัง สือก็ ดี  โดย 
ที สุด แต่หั งก็ดี  ตำ ลง ไป อีก คือ การก ราบ ไหว้  หรือ การ ประเคน  ตลอด ถง 
การ ริบ ประทาน อาหาร  เหล่า นหัา ไม่ เบีน ไป ตาม ระเบียบ ตาม หัอบ ง์ค้บ แล ว 

ย่อม รก รงหั ง หัยน์ ตา  เกิด ความ โท มนํส นอ ย ใจ  และ ให้ ความ หัตหั อง ต่าง  ๆ 
ดำ เบน' ไป ตาม  ระเบียบ ถูกต่ อง ตาม กิจ ฬัร หรือ หัอบํ งหับ แล ว ย่อม งาม ลูก ตา 

เช่น  นง เช่า แถว หรือ แถว ทหาร  ไม่ หัก หัน กน  ดำ ต่าง คน ต่าง น ไ)  ต่าง คน 
ต่าง เดิน ไม่ เบีน ระเบียบ  ก็ รก ลูก ตา  ดำ ทำ ถูก ระเบียบ  คือ เดิน ก็ พร1 อม กน 
หังกิ ได้ แถว ได้ แนว ไม่ ลไา หัน ดูก็ งาม ลูก ตา  ให้ ความ สบาย ใจ  ให้ ความ สะดวก 
คือ' ไม่ หัดช่ อง แก่ ประ ชุมชน หรือ ต่ริเ อง  เบี นต่น  เหตุ ฉะ น8 น พวก เจ้า เหล่า 
เด็ก  ๆ ทํงห ลาย ควร หัด ทำ อะไร ให้ ถูก ตาม ระเบียบ  ตาม หัอ อา ณตหั ญญา  จึง จะ 
หับ ว่า ไม่ รำคาญ ลูก ดา  ท1 งไม่ หัดหั อง ให้ ความ สะดวก แก่ หัน และ หัน ท1 ง สอง ผาย 


๓.  คา ไม น น?) น 

หัอนํ้  ความ อธิบาย ก็คหั าย  ๆ หัน  หับ หัอ  ๒ แต่ แปลก ไป หน่อย 
คือ แสดง ใน ผาย ช่ว  ไม่ ควร ประพฤติ  การทำ อะไร ให้ หับ สน หัน  ย่อม เบีน 
ที่ตํ้ง แห่ง ความ รำคาญ ใจ  ย่อม รก ลูก ตา  ให้ ความ หัด ขไ อง ต่าง  ๆ ความ หับ สน 
ใน ทีน็้ก็ หมาย ความ ว่า  ความ เกียง หัน  ไม่ ทำ พริ อม หัน  ความ เอา หัด เอา เปรียบ 
หัน  ความ ถ่อ พาย คน ละ ที  เบีน มูล เหตุ แห่ง ความ แตก สา ม* คดี  เหตุ ฉะ นน 
พวก เจ’ าฑํ้ ไ 3 หลาย' ไม่ ควร ประพฤติ ตริ ให้ หับ สน  เพราะ เบีน เหตุ แห่ง ความ เสีย 
หาย ดง กล่าว แล ว 


๓) 


๔.  เก็บ ฃอง ใช้  ไว้ ให้ เขน ที่ 


ธรรมดา ของ ใช้ ทุก ประ เภท  ลำ เก็บ ไว้ ใม่เ บืนที เบน ทาง  นก จะ 
เก บ ไว้ ทีให น ก เก็บ ไว้ ทีน่น  นึก จะ วาง ที ไหน ก็ วาง ทีนึน่  เช่น นี  เมือ จะ 
ตอง การ เบน ความ ลำบาก  บาง ทึก หาย บำง  บาง ที ใคร มา เอา ไป ก ไม่ รู้ สก  เช่น 
เครือ งคร ว มี ครก  สาก  หมอ ขำ ว หม่อ แกง  พืน  เตา ไฟ  เบ่น ตน  ถา 
สิง เหล่า นีไม่ อยู่ เบ่ นที  คือ ไม่ อยู่ ตาม ตำแหน่ง แล่ ว ก็ ย่อม น่า ความ ลำบาก มา 
ให้ แก่ ผู้' ทำ  เช่น  ต* อง จึง ไป หยิบ สิง นที เมา ที  สิง นม าที  มน ลำบาก  ลํวย ชาม 
ลำ หรบ ใช้ ใ นคร' วก็ เช่น เดียว กิน  หรือ เครื่อง ลำ หรื บตํดิ ผ่า เช่น  มีด  ขวาน 
เบน ตน  ก็ เช่น เดียว กิน  สรรพ เครือ ง ใช้ ททีเ หลาย  ล่น จะ ตํ อง' ใช้ อยู่ ทุก ว น 
ก็ดี  หรือ นาน  ๆ เอา ใช้ ก็ดี  ลำ' ไม่ อ ยู ดาม ที  หรือ ใช้ สุรุ่ย สุร่าย  ทง กะ เรีย- 
ก ะ ราด' ใม่ เก็บ เ, ขำ ทีก็ดี  ของ เหล่า นึนย่ อม พ ล่น ฉิบหาย ไม่ คง ทน  ถึง คราว 

ต* องการ ก็ หา ไม่ ได้ ค ว* าใม่ ถูก  ท ที) เบน ทีต ที) แห่ง ความ กรุง ร ได’ ว้ย  ลำ ของ ใช้ 

เหล่า น8 น เก็บ ไว้ เบน ที เบน ทาง ก็ดี  หรือ ใช้ สอย แล่ ว้ก็ เก็บ ไว้ ตาม ตำแหน่ง เดิม 
ก็ดี  เมื่อ ถึง คราว ต* องการ ก็ หยิบ ได้ ง่าย  ๆ เพราะ รู้สึก ว่า สิง น น ๆ อยู่ ที ตรง น1 นๆ 
หรือ ของ น* น หาย ไป ก็รู้ทํ นที เพราะ ม่น ผิด ล่ง เก ต หรือ ใคร จะ มาจํ บ ฉวย เล่น 

ก็รู้ทํ นที เพราะ ม่นค งเค ลอน คลาด ไป จาก ท ได้  เมือ ดูก งาม ลูก ตา ไม่ เลอะ เท อะ 
เมื่อ มี เหตุ กิย เกิด ฃนก็ คลำ ได้ กิน ค วน  เช่น ทหาร เขา มีผำ แบล๊ ง เก๊ ท หรือ เครือ ง 
ยุนิ ฟอร์ม  หรือ เครือ ง อาวุธ เบน ตน  เขา ต* อง เก็บ ไว้ เบน ทีที เดียว  เมือ มี เหตุ 
เขา จึง หยิบ ได้ ง่าย  ดู งด งาม ลูก ตา ด้วย  ขอ ให้ พวก เจา จง ดูตว อย่าง เขา ไว้  จะ 
แล เห็น ว่า งาม สก ปาน ไร 


เหตุ นที เ พวก เจ’ าทํ้ง หลาย จง อุตส่าห์ พยายาม ใน เรือง นีให้ มาก  ๆ 
คือ ต* อง เก็บ ของ ใช้ ไว้ ให้ เบน ที  เมือ จะ หยิบ ใช้ ก็ ง่าย  หาย ก็ร้  ดก็ งาม ตา  จง 
ใส่ ไจ ให้ มาก  ๆ เพือ จะ ได้ มืค วาม สง เกด แม่น ยำ ฃึน 


ข *บ 


๕.  ฃฮง ชำรุด อย่า หิงง่ ใช  ๆ คา รชํอ มแ, I {ม จนลึ งหี่เ รุด 

อิน ธรรมดา ของ ทีมี บจจ ไ) ปรุง แต่ง  เช่น  มนุษย์  หรือ สต ว หรอ 
ของ ใช้  ส่วน มี ความ ชำรุด ไป แตก ไป ตาย ไป เบน ธรรมดา  แต่ ถ งอ ย่าง น นก 
ยง มี อุบาย ที จะ แก้ไข ให้ กลํ บดี ขน ได้ ใน เวลา ที ชำรุด  เช่น มนุษย์ หรือ สต ว เมือ 
ชำรุด ไป  เพราะ  เบน โรค ต่าง  ๆ ก็ ยิง มี หยูกยา ที จะ แก้ไข ให้ กล’ บ หาย โรค ได้ 

ใน ระหว่าง ทีย่ง เบน โรค  หรือ เบน ไข้ แต่ เล็ก นํอย  ถ้า เบน ถึง ขนาด จน เหลือ 
วิ ส' ยท จะ แก้  ก็ต่ อง ชำรุด ถึง ที สุด  แปล ว่า ตาย ไป  ส่วน  ของ ใช้ ก็ เช่น เดียว กน 
ถ้า ม’ น ชำรุด ลง ก็ ควร ซ่อม แปล งม’ น!, ว้  อย่า ปล่อย ทอด ทีงเ สิย ง่าย  ๆ จน กลาย 
ไป ถึง ใช้ สอย ไม่ ได้  เช่น ผ่า นุ่ง ผ้า ห่ม  ถ้า ม’ น ขาด ไป  ก็ ควร บูรณะ  คือ เย็บ 
ม’ น เสีย ก่อน  อย่า ปล่อย ให้ ขาด จน ใช้ ไม่ ได้  ถึง ชำรุด จน นุ่ง ห่ม ไม่ ใด้ก็ อย่า 
เพีง ทิง ควร เก็บ ไว้ ใช้ ส่า ห ร’ บ เช็ด ถู  หรือ ทำ ธุระ อย่า งอืน  ๆ ขาว สุก ชำ วสา ร 
ถ้า ม’ น เสีย เช่น บูด แฉะ  ก็ อย่า เพื่ง พิง  ควร เก็บ ตาก ไว้ ใช้ ได้ อีก  หรือ ของ ที 
ม’ น แตก ได้ เช่น แถ้ว้ เบน ตํน  ก็ยํง ไม่ ควร ทง  เพราะ ยิง จะ ใช้ ส่า ห ร’ บฃูด อะไร 
ได้ อีก  หรือ กระดาษ เศษ ต่าง  ๆ ไม่ ควร จะ ทิง เสีย  ควร เก็บ ไว้ ใช้ ส่า หริ บห่อ 


หยูกยา หรือ อะไร  ๆ ก็ ได้ อีก  ตาม ที ยก มานี พอ เบน ต’ วอ ย่าง  อิน ของ ใช้ ทงห ลาย 
แหล่  ควร ถนอม ใช้  เมือ ม’ น ชำรุด ลง กอ ย่า ปล่อย ปละ ละเลย  มน จะ กลาย 
เบน ของ ชำรุด มาก จน ลง ใช้ การ ไม่ ได้  ควร ซ่อม แซม บูรณะ เสีย  จน กว่า จะ 
เห็น ว่า ใช้ ทำ อะไร ไม่ ได้ อีก ต่อ ไป แส่ ว เหตุ ฉะ น8 น พวก เรา เหล่า เด็ก  ๆ ท8 ง. 
หลาย  ควร ซ่อม แซม บูรณะ ของ ใช้ ทุกอย่าง อย่า ทิง ง่าย  ๆ เทือ จะ ห* ดตํว ของ 
ต’' ว ให้ มี ความ กระเหม็ด กระแหม่ ขืน  เพือ ให้ รู้ จ’ ก เสียดาย ของ ต่าง  ๆ เพื่อ กน 

ความ เห่อ ความ เพื่อ ได้  ฯ 
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๖.  ความ มก ง่าย ไม่ รอบ ฟิคม 
เบน ประ คู รบ อํนต ราย และ ความ เสีย หาย 

การทำ อะไร ท1 ง หมด  จะ เบน การ เขียน หน ไ เสือ ก็ ตาม  หรือ จะ เบน 
การ เรืย นก็ ตาม  จะ เบน การท่อง ก็ ตาม  หรือ การทำ กสิกรรม พาณิช ย กรรม 
และ ราช กิจ เบน ติ น เหล่ านี  ล่า ทำ ติวย ความ รอบคอบ  คือ นึก อยู่ เสมอ ใน เวลา 
ที ทำ ลง ไป หรือ กำ ล่ง ทำ อยู่ ว่า  ที เรา จะ ทำ น1 น จะ ดี หรือ ชํว  จะ เบน ประโยชน์ 
หรือ ไม่  จะ ผิด หรือ ถูก  ถา เห็น ว่า ดี ท1 งํ๋เ บน ประโยชน์ หรือ ถูก ติ อง  จึง ค่อย ทำ 
การทำ อะไร ติว์ย ความ นึก เสีย กํอน  ตรวจ ตรา เสีย ให้ รอบคอบ ก่อน เช่น น 

จด ว่า ทำ โดย ไม่ ม่กํ ง่าย  โดย รอบคอบ  ย่อม' ใต้ ร* บ ผล เบน อย่าง ดี  ไม่ เกิด ความ 
เสีย หาย ต่อ ภาย ห ล่ง  พา ให้ เบน คน เฉลียว ฉลาด  รู้จไ าสีง ของ ทีดีและ ซํ่วใ ด้ 

การทำ อะไร โดย มํก ง่าย  คือ ทำ สํก แต่ ว่า ทำ  ทำ โดย ไม่ รอบคอบ 
คือ ไม่ ติ อง นึก ว่า จะ เบน ความ เสีย หายอย่าง ใด  ๆ เช่น จะ เขียน หน ไ เสือ  ล่า ผิคล่ ก 
ติวห นึ่ง  ก็ อาจ ได้ ริบ ความ เสีย หาย ใน ภาย ห ล่ง  พา ให้ คน อาจ เช่า ใจ ผิด เบน ติน 
เช่น นึเ บน ทาง ดำเนิน ถึง ความ เสีย หาย  เบน ประตู คอย ริบ ล่น ตรา ย ต่าง  ๆ 

ล่น จะ เกิด แต่ การทำ โดย ไม่ พินิจ พิเคราะห์ นน  ทํ้งํ้เ บน ประตู ริบ ความ เสีย หาย 
ต่าง  ๆ 

เห ตู ฉะ นึ่น  พวก เล่า ท ง หลาย  ควร หด ทำ อะไร โดย รอบคอบ 

อย่า ม ‘ก ง่าย  ทำ โดย พินิจ พิเคราะห์  อย่า ทำ โดย สะ เพ ร่า  เช่น จะ ท่อง หน ไ เสือ 
ก็ติ อง นึก ว่า หนิง่ สีอที ท่อง ไป' นึ่น  เรา เขียน ติ ว อะไร  และ หมาย ความ ว่า กระไร 
หรือ ผไนุ 'ง ผา ห่ม หรือ ของ ใช่  เมือ ทำ ธุระ เสร็จ แล ว เช่น ผล ด อาบ นำ ตาก แหง่ 
แล่ ว ควร เก็บ พบ เช่า ที  อย่า ทํง มก งาย  เมือ ทำ อะไร นก อยู่ เสมอ เช่น นึ่ 
จะ ได้ ริบ วิบุล ผล กล่าว คือ ความ ฉลาด  ท8 งจะ บด ประตู แห่ง ความ เสีย หาย และ 

อ นต ราย ได้ ทาง หน ง 


ะ 3 51 


๑๐ 


๗.  หึ นอ าใอ ใส่ ใน หนา ที หอ 1ต น 
ตก รำ เหย ว แห รอ แช ง' ใน ห นิาที่ หอ ง ผ้อืน 


อิน ธรรมดา ทุก  ๆ คน ต้อง มิ หน ไท ต้อง ทำ ประจำ ตว อยู่ ทุก ว*' น ไม่ 
มา กก นอ ย ไน วน หนึง  ๆ ก็ ต้อง ทำ ธุระ ตาม หน ไทีฃ องตํ ว เสมอ ไป  นบ ตง แต่ 
คน ชน สูง มี พระ เจ ไ แผ่น ดิน เบน ต้น่  ตลอด ถึง คน ชน ตา มี พลเมือง เบน ต้น 

ต่าง คน ตาง ทำ ธุระ ต้วย กน ทํ้งน น ถ ไ ธุระ หรือ หน ไทีข อง ไค รมีอ ย่าง ไร  ก็ จง 
ติง หน ไพ ยา ยาม ทำ ธุระ น8 นให้ เสร็จ ไป ใน ว่นํห นึง  ๆ อย่า ปล่อย ให้ เสีย เวลา 

ดี กว่า ที จะ เทียว แทรก แซง ใน หน ไทีฃ อง ผ้อืน  คิอไ ปรบ กวน เขา โดย V 'เลก าร 

บาง  ชก นำ เขา ให้ เสีย ประโยชน์ บ ไง  หน ไทีฃ อง คน ช8 นสูง  เมือ จะ พูด ลง สน  ๆ 
ก็ เพียง เพีอ จะ ทะนุ บำรุง คน ซ8 นตา หรือ ผู้นํอ ย ให้ อยู่ เย็น เบน สุข ให้ เบน ผู้ ฉลาด 
หน ไทีฃ อง คน ช8 นตํ่า  เช่น พลเมือง ก็มีอ ย่าง เดียว คือ ต้อง ประพฤติ ตน ไห้ เบน 

คน ดี  ให้ อยู่ ใน พระ ราช กำหนด กฎหมาย  ไม ล่วง ละเมิด  ทำ มา หา กิน ตาม 
ภูมิ ลำเนา เบน ต้น  จึง จะ น* บว่า ได้ ทำ ตาม หน ไที ไม่ แทรก แซง ใน หนา ที ของ 


2^ เ 


ผูอน 

เพราะ ฉะ น8 น พวก เจา สม ครเ บํนน ไาเ ริยน และ เบน อุบํฏ ฐาก พระ 
ก็ ควร ทำ ธุระ ตาม หน ไทีข อง ตน  ๆ ใน ว* นหนึ ง ๆ หน ไทีข อง ตน ต้อง ทำ อย่าง ไร 
ก็ จง ทำ อย่าง น8 น ดี กว่า ไป แทรก แซง ใน หนา ที ของ ผู้อืน  ให้ เขา ได้ ร' บ ความ 
รำคาญ  ให้ เขา เสีย ประโยชน์  หนา ที ของ ตน มีแต่ เล่า เรียน ท่อง เขียน หรือ 
ทำ กิจ ว* ตร ต่าง  ๆ ก็ จง ทำ ไป ตาม หน ไที  จง จะ ใม่ก ไว ก่าย กน 


๘.  ทด ต’ อ ง' ให้ เหา' ใต้ ยิน  บอก ต* อง' ให้ เหา เห่ า ใอ 

กิริยา ที่ พูด จา ก็ดี  กิริยา ที บอก ก็ดี  เบํน สม บ ตอ* นหนึ ง ที จะ ส่อ 
ต วใหั เขา แล เห็น ว่า เบน คน องอาจ  กลา หาญ  จริง อยู่  การ พูด จา ต้อ ม แต้ม หรือ 
พูด ไม่ เต็ม เม็ด เต็ม หน่วย  หรือ พูด ไม่ ออก พน ริม ผี ปาก เบํน เหตุ ให้ ผู้พีง แต้ม 


6)® 


สรวล ได้  ทงส่ ออัว ว่า เบน คนฃี ขลาด มี ความ รู้ ไม่ พอ  เบน เหตุ ให้ มี ความ ละอาย 
เสมอ ไป  เบ่น เหตุ ให้ มี ความ กระดาก ให้ มี ความ กระดก กระ ดนโด่  พา ให้ เสีย 
กิริยา  การ พูด จา โดย เต็ม ทีกิอ ไม่ กระดาก ใคร  ไม่ ก ลิว' ใคร  ไม่อํ อม แอํม่  พูด 
ฉะฉาน  เบน เหตุ ให้ ผู้ พนิด้ กิน  จด จำ ความ ได้ แน่ นอน  ย่อม เบน เหตุ ให้ มี 
ความ องอาจ ส่อ ให้ เห็น ว่า  เบ็น ผู้ทีห อัก แหลม  หรือ ส่อ ว่า เบืน คน มี คุณธรรม 
ใน น่า ใจ  แต วาจา ที พูดน่ บ เบน ส่วน ดี ใน ทีนํ้  ต้อ์ง เบน วาจา ทีใม่ มี โทษ เบน 
วาจา ที่ จริง แท้  เบน วาจา ทิมีป ระ โยชน์ แท้  ลำ เบน วาจา ทีดี จริง มี ประโยชน์ 
จริง แอัว  ก็ ควร พูด ให้ เขา ได้ ยิน  แม้ วาจา ที ปราศ ริยก็ ควร พูด ให้ เขา ได้ ยิน 

เหมือน ก้น 

ส่วน การ บอก คือ คำ ส่ง ที ออก จาก ปาก  จะ เบน คำ บอก ชนิด ใตก็ 

ตาม  ควร บอก ให้ เขา เข่า ใจ ความ  ลำ ผู้, พง เขา' โจ ผิด  ก็ จะ พา ให้ เสีย ประโยชน์ 
ไป  เช่น จะ บอก อับ คน  ๆ หนึง ว่า  ให้ ไป ตาม นาย  ก.  มา ที  แด่ นาย  ก.  มี อยู่ 
๒ คน  ผู้ทีรื บ บอก ก็ใป ตาม มา ให้ คน หนึง  แด่ ถา เบน นาย  ก.  ทีผู้บ อกอั อง 
ประ สงค์  ก็ เบน ใช้ ได้  ลำ ไม่ ใช่ ผู้ บอก ตอง ประสงค์  ก็ ใช้ ไม่ ได้  ใน ทีน์ ควร 
จะ ต โอ งบ อก เขา ว่า  ให้ ไป ดาม นาย  ก.  ใหม่  หรือ นาย  ก.  เก่า  ให้ สมก้ บ ความ 
ต* ง, ใจ  ให้ เขา เข่า ใจ ความ ช่ด  จึง จะ ไม่ เสีย ประโยชน์  แด่ การ บอก ใน ทีน  ให้ 
หมาย ความ ว่า  คำ ส่ง ที ออก จาก ปาก ของ ผู้ บอก  ตลอด ถึง คำ, ที บอก หน่ งสีอ 
เบื นตํน่  เพราะ ฉะ น ะ น พวก เจา ควร จะ ตอง ประพฤติ ใน กิริยา ที พูด ให้ เต็ม ที่ 
จน ผู้ พง ได้ ยิน  ไม่ ตอง ชก ถาม หลาย หน  เช่น จะ ท่อง หน่ งสีอ  หรือ เรียน 
หน่ ง์สือ หรือ ตอบ คำ ถ'' ม หรือ จะ พูด อะไร  อัน จะ ออก จาก ปาก แล ว อย่า ให้ 
ออม แอ้ม  ว่า ให้ ฉะฉาน  แปล ว่า วาจา ที เรา พูด เบน ถูก แท้ จึง ไม่ กล ไ) ใคร  แด่ 
อย่า ท่า จน เขา เห็น ว่า ทะ ลึง หรือ เสี อก  ต้อง ควร เลือก ให้ เหมาะ อับ ภูมิ  การ 

บอก เลา อัน ก็ตไ อง' ให้ เขา เข่า ใจ ความ  ตลอด ถึง ส็ง อะไร ก็ ต้อง เบน ผู้ อับ คำ ส่ง 


เขา' I จ ดิว์ย  ถึง ผู้รกิ สจึ ไม่ เข่า ใจ คว  าม  ก็ ควร ยอน ถาม ให้ เข่า ใจ ความ  อย่า ทำ 
ความ เขา ใจ ผิด ให้ เกิด แก่ กิน และ กิน 


๙.  ต 31 ตอบ ไห้ ฅร 1 คำ ลาม  หา ต่ต้า จำ ห วข่ต้ ให้ ไต้ 


การ ตอบ บ่ ญ หา ก็ดี  การ ตอบ คำ ถาม ที่ เขา ถาม ก็ด็  ต8 อง ให้ ตรง กน 
เสมอ  ถา ตอบ' ใม่ต รง กิ บ ถาม  ก็ จะ พา ให้;, ข่า ใจ ผิด  ส่อ ให้ เห็น ว่า ไม่ รู้ จก ภาษา 
เซ่น จะ ถาม ว่า  บน! ทำ นา ได้ ข่าว กิ เกวียน  ผ้ต อบ  ๆ ว่า  ทำ นา ฝน แล้ง  เซ่น 
นีแปล ว่า ไม่ ตรง กิ บ คำ ถาม  ควร ตรง ตอบ ตาม ที ทำ ได้ หรือ ไม ได้  ล้า ทำ ได้ เท่าไร 
กด อบ ว่า ได้ เท่า น8 น เกวียน  ล้า ไม่ ได้ เลย  ก็ ตอบ ว่า ไม่ ได้ เลย  เพราะ ฝน แลง 
จง จะ เขั้า ใจ ความ ถูก หรือ จะ ถาม ว่า  เบน นํกเ รืยน รู้จไ าอํก ษร ที เบน ธนิต โฆษะ 


หรื  อ ไม่  ผู้ ลอบ ๆ ว่า รู้จํกิ  ผู้ ถาม ก็ซ่ก ถาม ต่อ ไป ว่า  คือ ต ว อะไร นำ ง ผู้ ตอบ  ๆ 
ว่า  คือ ต* ว ค.  ป.  เบน ต' น เช่น น ผู้ ถาม ก็ คง จะ ถือ เบน จริง  ทีนก็ ว่า ไป ตาม 
ที ถือ  เกิด เบน ไม่ ใช่ เลีย แล้ว  ย่อม เข่า ใจ ผิด  ดาน เรียก ว่า ตอบ ไม่ ตรง คำ ถาม 
ทำ ให้ เลีย ประโยชน์ แก่ ผู้อืน ด ว ย ที จริง ผู้ จะ ตอบ คำ ถาม นี  ควร ต่อ ง ตอบ ว่า 
อก ษร ที เบน ธ นิ ต โฆษะ  ต่อ ง ว่า เลีย ดง กิ ลง คล้าย มี เสียง  ห แกม  มี  ๕ ต*, ว คือ 
ฆ ฌฒธ  ภ ต่งนี จง จะ ถูก กิ บ คำ ถาม ได้  การ ตอบ อะไร  ต่อ ง ให้ ตรง กิ บ คำ 
ถาม เสมอ ไป  จึง จะ ไม่ เขว และ ยุ่ง แก่ผู้ ถาม 

การ พง อะไร ท่งห มด  จะเ ป่น การ พง คำ อธิบาย ของ ครก็ ตาม พง 


เทศน์ ก็ ตาม  พง เขา พูด ก็ ตาม  ตรง คอย กำหนด จด จำ ห้ว ข่อ ไว้ ว่า  เขา พูด ถึง 
เรือง อะไร  เทศ น เรือง อะไร  อธิบาย ขอ อะไร  กิาจำห้ว้ ข่อ ได้  จึง จะ ร้เรี อง 
กิาจำหํว้ ข่อ ไม่ ได้ ก็ พา ให้ เลอะ เท อะ จำ ไม่ ได้  ต่อ กิน ไม่ ติด  เสีย เวลา ของ ต่ว้ใ ป 
เพราะ ฉะ น น พวก เจำ ท่ริห ลาย จง ใส ให้ มาก เพราะ เบ่น น ร เรียน 
จำ เบ่น ต่อ ง ถือ ข่อ น์ให้ ขกิง  จึง จะ รก ษาต ว ได้ ดี  มีนํ้า ฉลาด ขนทํ นที ใน เวลา 
จะ ตอบ บ่ ญ หา ต่อ ง' ให้ ตรง กบ บ่ ญ หา  ใน เวลา จะ ตอบ คำ ที เขา ถาม  ก็ ต่อ ง ให้ ตรง 


กน  ใน เวลา ที พง คำ อธิบาย ก็ คอย คุม ใจ ให้ อยู่ ท อย่า ให้-: 

คอย กำหนด จด จำ ห้วฃ อ ให้ ได้  จึง จะ สม กใที เบน น ใ! เรียน 

00.  พ 1 ที. 1 ลาม  ปี ดปีา  เบึน บ่อ เกิด แห่ง ปี วาม ฉลาด 

อนค นที โง่ เขลา ก็มี  ที ฉลาด ก็มี  ที โง่ แกม หยี งก็มี  ต่าง  ๆ กน เช่น นี 
คนที โง่ เง่า เต่า ตุ่น ก็ เพราะ ขาด คุณธรรม อิน จะ ทำ ให้ ฉลาด  คือ การ พง  การ คิด 
การ ถาม  การ จล จำ  ที เบน คน ฉลาด ก็ เพราะ มี คุณธรรม  ๔ อย่าง นํ้น  ที โง่ 
แกม หยี งก เพราะ มี คุณธรรม น้น้  แต่ บกพร่อง ปาง  จริง อยู่  การ พง เบน สึง 
สำ ค ญ่นํก  แม้ เมือ เกิด มา ยิง เล็ก  ๆ อยู่  ก็ ยิง อาศํ ย การ พง  คือ พง ผู้ใหญ่ ท่าน 
พูด กิน ปาง  พง เขา เรียก คน โน้น คน น ปาง  เมือ เติบ โต ขน จึง ได้ จำ จน พูด ถูก 
ต* อง  คน น* น ตอง พูด อย่าง น คน น* นตใ ง เรียก เขา อย่าง น้นเ บนต่ น ลำ ไม่ 
อา ศใ การ พง ที ไหน จะ พูด เบน ภาษา มนุษย์ ได้  ครืน สม ใ เมือ เจ รีญว ใ)  คือ 
เบน น้ก เรียน อยู่ เดียว น การ พง ยีงเ บน สีง สำ คไบ จะ ละเว้น ไม่ ได้  ตอง คอย 
เอา หู พง อยู่ เสมอ ว่า อย่าง นึ่น ท่าน อธิบาย อย่าง ไร  อย่าง น เขา พูดกํ นอ ย่าง ไร 

อย่าง โน้น เขา เรียก อิน อย่าง ไร  สม ใ) ใหม่ เขา พูด อิน อย่าง ไร  เพราะ การ พง 

ท่านกล่าว ถึง ผล ว่า  ส็ง ใด ไม่ เคย พง ก็ ได้ พง  ที พง มา แสํว่ แต่ ลืม ก็ จำ ได้ ที ยิง 
สง ส ใ) ก็ หมด สง ส ใ)  อาจ ท่า ความ เห็น วิปริต ให้ ถูกตํ อง ได้  จิล ใจ ก็ ปรุ โปร่ง ใน ขอ 
ที่ตํว พง จำ ได้  ถา ขาด การ พง  คือ แปล ว่า  เอา หู ไป นา เอา ตา ไป ไร่ เสีย  ย่อม 
ถูก ติ ว่า  เบน คน หู บา ตา เลือน  ไม่ รู้ จก อะไร  แต่ การ พง อย่าง เดียว ยิง ไม่ สำเร็จ 
ผลดี  คือ ได้ พง มา อย่าง ไร  ก็ คุย โผง ผาง วาง โต ว่า  ขำ รู้' พอ แล* ว หา ใต้ นึก ไม่ ว่า 
ขํอค วาม ที่ เรา ได้ พง มาน นจะ เบน ประ โย ชน อ ย่'1 ง ไร บ'1 ง อน คน เช่น นี ท่าน 

เรียก ว่า โง่ แกม หยี ง 

เหตุ ฉะ น8 น เมื่อ พง อะไร มา แล ว ตอง เอา มาตร อง มา คิด ให้ ละเอียด 
อีก ชน หนึ่ง  ให้ แล เห็น ดวย บญ ขา ของ ตน ให้ แจ่ม แจ' ร่ร่ า จะดี หรือ ชวิ  ลำ คิด 


ไม่ ตกลง ใจ  คือ  เกิด วิจิกิจฉา สง ส" ย แล่ วต่ อง ไถ่ ถาม ท่านที มี ความ รู้ สูงก ว่า ตน 
เมือ ถาม ท่าน  ๆ อธิบาย อย่าง ไร  ทีน์ต่ อง จด จำ ไว้ อย่าง แน่น หนา  อย่า' ให้ ลืม 
ไป' ใต้  เมือ ดำเนิน ตาม คุณธรรม เหล่า น บ ญญา ความ คิด อ่าน ต่อ ไป  หรือ นำ 
ฉลาด คือ รู้ จก อะไร ดีก็ เกิด ขน เสมอ 

เหตุ ฉะ น" น พวก เจ็า ท1 ง หลาย  จง อุตส่าห์ หม่น พง คำ อธิบาย หรือ 
ที เขา พูด กิน  เมือ พง มา แล่ วต่ อง คิด ให้ รอบคอบ  เลือก ลือ เอา แต่ สีงที เบน 

ประ โยชน์ 

เมือ คิด คน เดียว ไม่ ไหว  ต่อ ง ถาม ท่านที มี ความ รู้ สูงก ว่า เรา หรือ 

ครู อาจารย์  เมือ ท่าน อธิบาย ให้เ ขำ ใจ ความ แล่ ว ต่อ ง จด จำ ใส เก ล่า ใส่ สมอง 
ไว้ อย่า ให้ ลืม ได้  เมือ ทำ อย่า งน์  ก็ จ" ด เบน ผู้ มีนํ้า ใจ ฉลาด รู้ จ" กส็ง ที ดีทีช่ ว ที ควร 
ไม่ ควร ที เบน ประโยชน์ ไม่ เบน ประโยชน์  อาจ เชิด ชู ต" ว ของ ต่ว้ใ ห้มีค วาม ร้ 

สูง ฃํ้นใ ปก ว่า พน เพ เดิม ของ ตน ได้ 
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. ครา} เท่ ไ ใฃ! เริง  หำ อริ ง คราม นาก บน เบึน ลำ ดิน' ให้ เกิด ผล 


อ" น การ งาน ใน โลก  ย่อม มี ชนิด ต่าง  ๆ ก" น หรือ ธาตุ ต่าง  ๆ กิน 
อยู่ ต่าง  ๆ ก" น ไม่ รวม ก" น ได้  ข" อที จะ รวม ก" น ได้ จน ถึง ก" บ สมมติ เรียก ก" น ใต้ ว่า 
เบน สีงนิ นส็ง น หรือ อย่าง น1 นอ ย่าง น ก็ สำเร็จ มา แต่ ความ ตง ใจ จริง  ทำ จริง 
ชต" วอ ย่าง ให้ เห็น  เช่น  รถไฟ หรือ เรือ กลไฟ ที เดิน ไป มา ได้  นิกิ สำเร็จ มา แต่ 
ความ ตง ใจ จริง ของ มนุษย์ คิด ทำ ให้ มีฃน  ถ" าผู้ที คิด ทำ นที ว ไม่ มี ความ ตง ใจ จริง 

ก็ จะ แล เห็น ว่า เบน ของ เหลือ วิสํย ที จะ ทำ ได้  เพราะ ธาตุ เหล่า น1 นม" นก ระ จา ย 

กิน อยู่ ไม่ รวม กิน  เช่น  เหล็ก อยู่ ทาง หนึง  ใม้ก็ อยู่ ทาง หนึง  ใฟก็ อยู่ ทาง หนึง 
นา อ ย่ ทาง หนึง  ขํอที สำเร็จ' ใต้, จน ถง สมมติ เรียก  เรือ กลไฟ  รถไฟ  เดิน ใต้ 
ตาม ความ ประสงค์  นีเ บน เพราะ เขา มี ความ พยายาม คํน่ค ว่า หา เอา ธาตุ เหล่า 

นิ' แ มา รวม กน เขา  นแล เห็น ใต้ สำเร็จ ต่วย ความ ตง ใจ จริง  ความ ทำ จริง  จริง 
อ ย่อ" น คน ไม ทำ จริง  ไม่ ตง' ใจ' จริง  ที เรา เรียก กน ว่า คน ข เกียจ  คน เช่น นํ้ใม่ 


อาจ ทำ กิจการ ทไเ หมด ได้  ย่อม ประสพ แต่ ความ ขํดขํ อง  หรือ ความ ทุกข์ เด อด 
รอน  เพราะ แล เห น กิจการ อนเ ป่น หนำ ที ของ ต่วที จะตั อง ทำ  ก็ช่ก เหม็น เบอ 
คิด ทํอิ ถอย ชก ให้ ผล ด วน ประ กน พรุ่ง  ว่า พรุ่ง นี เถอะ จึง ค่อย ทำ  หรอ เมือ นํนํ 
เม อนี เถอะ  จง ค่อย ทำ  เม อ เป็น เช่น นีเจ วิ ตัว บรม ฃี เกีย จก็เ ขำ สิงอยู่ จน แกะ ไม่ 
ไหว  หริ อช ก ให้ อา ง แสดง ว่า เดียว นย วิง วง นอน  เดี่ยว ‘แย่ง สาย  หริ อยวิ เซา 
เดียว นี รอน จด  เดียว นํห นาว นไา  เดี่ยว น เย็น เสีย แล่ ว เดี่ยว น อ่อน เพลีย 
แล ว ไม่ ทำ กิจการ  อิน เป็น หนำ ที ของ ตว  ทำ ให้ช่ กพา กิจการ ของ ผู้อืน ให้ 

เสือ ม เสีย ดวย  นีเ บ่น ลไา ษณะ ของ คนขี เกียจ  คน เช่น น ยอม จะ ได้ รบ ผล  คือ 
ความ ร โด ของ  คือ ความ ทุกข์  จม อยู่ ใน ความ โง่ เง่า  ไม อาจ ทำ กิจการ อะไร ให้ 
สำเร็จ เป็น ผลดี ได้ 

ส่วน คนที มี ความ ต* งใจ จริง  ทำ จริง  ที เรา เรียก ว่า คนฃ ย่น ต่อ กิจ 
การ งาน น* น ย่อม ทำ อะไร ขึง ไม่ เหลือ วิส่ย ให้ เป็น ผล สำเร็จ ใด้ดี ทุก ประการ 

เพราะ เหตุ ว่า คน เช่น นีเ ขา มุ่ง จะ ทำ กิจการ อะไร ลง ไป แล ว เขา ตอง ทุ่มเท ความ 
อุตสาหะ ลง ไป โดย แรง กลา  ฟาด พน หรือ ผา ผืน ความ ขํลขํ อง และ ความ ข เกย จ 
เสีย  ตง หนำ บาก บิน ทำ กิจการ งาน อิน ตน แล เห็น ว่า ดี  จน สำเร็จ สม กบ ความ 
มุ่ง หมาย  คน เช่น น็้ย่ อม ได้ ริบ ความ ซุ่ม ชืน  อิน เป็น วิบุล ผล สำเร็จ มา แต่ ความ 
เพียร  ความ บาก บิน  ความ ต่ง่' ใจ' จริง 

เพราะ ฉะ น* น พวก เจ้า เหล่า ดรุณ ทารก  เมือ ได้ บาก หนา  มุ่ง ต่อ 
การ ศก ษา  ควร ประ พฤต ตน ให้ เบน คน ม ความ บาก บา' เ ม ความ ตง ใจ จร งเ ลง 
ให้ ตรง ศนย  กลา ว คอ การ ศก บา ใ ห แมน  จน ถ งก บก ลาว ได วา  กจ กา รอน 
ทีงํ้ห มด ไม่ ดี เท่า การ ศึกษา  ไป ช่วค ราว หน ง จน กว่า จะ สำเร็จ ผล  อย่า ชก อ่าง 
เลศ หลีก ตัว อ อก' ไม่ นำ พา' โน กิจการ อ นเ' บน หนำ ที ของ ตน  จง ทุ่มเท ความ เพียร 
อย่าง แรง กล ไ จึง นบ' ว่า เป็น นก เรืย นที' ดี  อาจ ใช้ วิชา ความ รู้ ของ ตัว ให้ สำเร็จ 
เป็น ผลดี ได้ โดย ไม่ ชา นาน 


๑๒.  ความ ส์ตย  สุ จรด  ความ ตรา 
ม่ช๊น เครือ ง หอม 31) ชือ I ค ยง 

คน ท ได้ ริบ ความ เสีย หาย  คือ ถูก ติด คุก ติด ตรา งบ ไง  ถูก เทือ น 
มนุ ษย ข่ม เห งบ ไง  ถูก ถอด ออก จาก ตำแหน่ง บาง  ถูก เนรเทศ บ ไง  อํน่เ บน 
เหตุ แห่ง ความ เสย ชือ เสียง  เสีย เกียรติยศ  ก็ เพราะ ความ' ใม่ซื อสิต ย เพราะ 
ประพฤติ ทุจริต ท1 ง กายวาจา ใจ  เพราะ เบืน คน คด  คนที มีซือ เสียง หรือ มี เกียรติ- 
ยศได้ รบ ความ เจริญ ต่างๆ  ก็ เพราะ เขา เบน คน ช่อ ส” ต่ย์สุ จริต  ประพฤติ อะไร ก 
ตรง ไม่ ลำเอียง  จริง อยู่ อิน คน ไม่ ช่อ ส" ตย์สุ จริต  คือ ประพฤติ อะไร ก็ใม่ จริง 

เบน คน หน ไ ไหว้ หล ไหล อก  ไม่ ซือต รง ต่อ เทือ นกํน่  คอย เอา รด เอา เปรียบ 
เทือ นก" น หรือ ประพฤติ เกะกะ ทาง กายวาจา ใจ  คอย อิจฉา ริษยา เทือ นก” น 

จน เขา โง ห่ว้ ไม่ ขน  คน เช่น น ย่อมอยู่ ใน สมาคม ไม่ ติด  คบ ใคร ไม่ ได้  ไม่ มี 
ใคร เล่น ตัว ย เมือ ไม่ มี ความ ช่อ ส" ตย์สุ จริต เช่น น แล่ ว จึง กล ไป ระ พฤติ ความ 
ช' วอ ย่าง หยาบ  เพราะ อำนาจ ความ ร’ ก ความ โกรธ  ความ กล” ว ความ หลง 
ทีเริ ยก ว่า  อคติ  เข ไค รอบ งำ  ที สุด ก็ ได้ ริบ ผล  คือ ความ เสีย หาย ด ไ กล่าว แล่ ว 

ส่วน คน ช่อ ส’ ตย์สุ จริต หา เบน เช่น น* น ไม่  คือ เขา จะ พูด ก็ล่ วน แต่ 
คำ ที่ จริง  เบน สํตย์ ช่อ ต่อ เทือ นทง กาย ทง วาจา ท* งใจ  ประพฤติ แต่ สุจริต  ไม่ 
ล่วง ละเมิด ต่อ ช่อ อา ณต  พระ ราช กำหนด กฎหมาย บ ไน เมือง เบน คน ตรง ดึง 

ตรง ท* ง กาย ท* ง วาจา ท* งนา ใจ  ใม่เ บน คน หน ไ ไหว้ หล ไหล อก  คน เช่น น ย่อม 
ได้ รบ ผล คือ มีชือ เสียง ขจร จบ  ท* งจะ ได้ ความ ซม จาก ขาว โลก ว่า เบน คน ช่อ ส’ ตย์ 
สุจริต ไม่ คิด คด 

เพราะ ฉะ น น พวก เจ ไท งห ลาย  จง พยายาม ต* งตัว ของ ตัว ไว้ ใน 
คุณธรรม กล่าว คือ  ความ สต ย ความ สุจริต  ความ ตรง  เทือ อบ ช่อ เสียง ของ 
ตน ให้ หอม  จน กลี น ขจร ไป ให้ โลก เขา แล เห็น ว่า เบน เด็ก ทีดึ  สม ก’ บที่ ตน ได้ 
เช่า มา อย่ ใน สำ น" ก เล่า เรียน ตังนี 
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๑01.  ความ รู้ กาล เท? เ 


V 


เบึน ทา ฬำเ ร์จป ระ โซ ชน์ แห่ง กิจการ 


แม้ จะ ทำ กิจการ 


อ้น คน ท ประกอบ ดิวย คุณธรรม ดิง กล่าว แล้ว 
งาน ให้ ล้า เรจ เบน ผลดี  ก็ ยง ตอง รู้ จก คราว  รู้จัก สม* ย รู้จัก กิน ฐาน  อ้น เหมาะ 
แก่ กิจการ น น อีก ล้วน หน งด วย  เพราะ ว่า ประกอบ การ อ้น คลาด จาก คราว จาก 
สม* ย ย่อม ไม ได้ ร* บผล  เช่น จะ ทำ นา ใน ฤดู แล้ง  หรือ ขาย ของ ใน หมู่ ซน ที ไม่ 
ตอง ประสงค์  ย่อม ไม่ ได้ ร' บผล  จริง อยู่ คนที ไม่ รู้ จ*? ากา ล คือ ไม่ รู้ จ* กว่า เวลา 
นํ้น จะ ทำ อย่าง น น เวลา นี ควร ทำ อย่าง น สม* ยน์เ ขา ทำ ก่น อย่าง ไร  ปล่อย 
ให้ เวลา ฆ่า ต* ว ผู้ น8 น ย่อม จะ ได้ ร* บ ความ เดือด รอน ใน ภาย หล้ง  เพราะ มา คิด 
เสียดาย เวลา อ* น ล่วง ไป แล้ว  โดย เสีย ไป เปล่า หา ประโยชน์ มิ ได้  ส่วน คนที 
ไม่ รู้ จ* ก ประเทศ  คือ ไม่ รู้จัก ว่า ใน ประ เทศน์ เขา ทำ อะไร กน  ใน ตำบล น์เ ขา 
ทำ อะไร กน  บำน น น เขา ประกอบ การ อะไร กน  คน เช่น น์ไม่ อาจ ประกอบ 
การ ให้ สำเร็จ ได้  เพราะ' ไม่ รู้' จ* ก เบาะแส และ บ่อ เกิด แห่ง ความ ดิอ่ง การ ของ 

บุคคล  คนที รู้ จ* ก กาล  รู้จัก ประเทศ  ย่อม ประกอบ การ ถูกดิ อง ตาม สม* ย ฉวย 
เอา โอกาส อ้น ดี ได้  ทํ้ง ชิง ไหว ชิง พริบ  ไม่ ปล่อย ให้ ว* น เวลา ล่วง ไป โดย หา 


ประโยชน์ มิ ได้ 


เพราะ ฉะ น8 น พวก เจ* า ควร ศึกษา ให้ รู้จัก กาล  คือ ให้ รู้ ว่า เวลา นี 
เบน เวลา ท่อง หน' งสือ  เวลา น์เ บน เวลา เรียน  เวลา น์เ บน เวลา เขียน  เวลา น์ 
เบน เวลา พง  เวลา น์เ บน เวลา นอน เบน ตน  และ สม* ย เมือ เรา มี อายุ เพียง เท่า นี 
ควร บำรุง' วิชา ความ รู้, ให้ เจริญ อริ แบน, ป ระ โ 1 ย ชน แก่ ตน' ใ, นภา ยหน่ า 
ประกอบ การ ให้ เหมาะ แก่ เวล านน  ๆ อย่า ให้ คลาด เวลา ไป ได้  และ ตอง รู้ จ, ก 

ประเทศ คือ กิน ฐาน ที อยู่ วา  กิน ฐาน อัน น์เ ขา ประ พฤติ ขนม ธรรมเนียม อย่าง ไร 
ประพฤติ กิริยา มรรยาท อย่า ร่ใร  แอัว ประพฤติ ตาม เห มือ' น อับ เขา  ถ้า ไม่ รู้จัก 


แล้ว 


กาล เวลา  และ ถีน ฐาน ย่อม ท่า เวลา ให้ เปลือง ไป เปล่า  คง จะ เขา กบ สุภาษิต ว่า 
' ไกล้ เกลอ กิน ด่าง”  ฉะ นน 


0๔.  ความ รุ ประมาณ คน  ประมาณ หาน  ประมาณ การ 

ฟ้^  ~ -* 

เบ นลก ษ ณะ ฃ อา ฮธบ ด 


คน ใด้ชื อ ว่า เบน อธิบดี  ก็ เพราะ รู้ จก ความ พอ เหมาะ ของ ตน ของ 

ท่าน  ของ การ  คือ รู้จํ กว่า ตน ของ ตน  มี วิชา ความ รู้ เพียง เท่า นี  มี คุณ สม บต 
เพียง เท่า น มี โภค สม บ่ต เพียง เท่า น แล่ ว ประพฤติ ตน ให้ เหมาะ พอ ดี กบ พีน 
เพ ของ ตน  อย่า ให้ หยึง  ที่ เขา เรียก ล่น ว่า เบืน คน โก้ หรือ เกํ  ตาม ท็เ ขา ถือ กน 
ว่า เขา มี รถ ยนต์  เรา ตอง มี รถ ยนต์  ล่น เบน เหตุ ให้ เสีย หาย แห่ง โภค สม บต 
ทีรู้ จิก ประมาณ ของ ท่าน  คือ รู้ ว่า ท่าน คน นนี  ๆ มี พน เพ เพียง เท่า นน  มี นิล สย 
ใจ คอ เพียง เท่า น8 น เมือ เรา ไป หา ควร ติ อง ท่า อย่า งนน  ๆ จง จะ พอ ดี แก่ เขา 

และ รู้ จิก ประมาณ ของ การ  คือ รู้ จิก ว่า การ งาน ชนิด น ควร ท่า อย่าง นีจง จะ 

^ 2^  0^  ^ 0*/  9 ^ (*)\  0^  ^ ^ ^ 03)] 


เจ รญ  การ รู จก ความ พอ ตด งก ลาว มาน  เบน ลกษ ณะฃ อง อธ บด  คอ คน เบน 
ใหญ่ กว่า หมู่ ชน  ล่า ไม่ รู้ จิก ประมาณ เช่น น คือ ไม่ รู้จิก่ ประมาณ ของ ตน ว่า 
เรา โดย ชาติ สกุล เพียง เท่า น แล่ วไม่ ประพฤติ ตาม ทีเบ นอ ย่อ ย่าง ไร  คือ ประ- 
พฤติ ตน นอก รีด นอก รอย จน เกิน ความ ดี  จน กลาย' ไป' ว่า ตํ้งํ้ติ ว ไม่ ติด  ย่อม 
ได้ ริบ แด่ ความ รอน ใจ  ไม่ รู้ จิก ประมาณ ของ ท่าน  คือ ไม่ รู้ ว่า ท่าน ผู้ น1 น เบน 
อะไร  โดย ชาติ สกุล เบน มา อย่าง ไร  ฃนบ ธรรม เนียม ที เรา จะ ติ อง ท่า แก่ ท่าน 
นํ้นเ บน อย่าง ไร  เมือ เรา ไป หา ควร พูด อย่าง ไร  ควร เช่า อย่าง ไร  คน เช่น น8 น 
ควร ให้ ท่า การอ ย่าง ไร  แล่, ว ไม่ รู้ จิก ประมาณ ของ การ ว่า  การ ชนิด น ควร ใช้ 
ให้ คน นท่า  การ ชนิด น8 น ควร ใช้ ให้ คน นน ท่า  หรือ ควร ท่า อย่าง น นอ ย่าง น 
จึง จะ ดี  คน ที่ ไม่ รู้ห้ก ประมาณ ติง กล่า วน  จะ ยกย่อง ว่า เบืน อธิบดี ไม่ ได้  ติ, อง 
เรียก ว่า เบน พล  ๆ เพราะ ไม่ มี ออ นเน่ อร  หรือ ชน ดี อะไร ติด  ซึง จะ ส่อ ให้ 


เห็น ว่า เบน คน ดี 


เพราะ ฉะ นน  พวก เจ ไห วิง อยาก เบน อธิบดี  ซึง เบน คน ช1 นสูง  ๆ 
กว่า พล  ๆ ควร ศก ษา ให้ เจ ก ความ พล ดี อยู่  คือ ให้ เตํว อยู่ เสมอ ว่า เรา เบน เดก 
ควร ประพฤติ ตน ให้ สมควร เบน เด็ก ทีดี  อย่า ประพฤติ ให้ เบน คน เย่อ หย็ง 

จองหอง  ให้ เจ ก ประมาณ ของ ท่าน  คือ เจ กว่า ท่านพระ องค์ นํ้น  ท่าน สาม 
เณร อง คน น ท่าน เด็ก คน น ควร พูด จา อย่าง น ควร เข ไ หา อย่าง น1 น ควร 
เคารพ อ ยาง นี  อย่า ประพฤติ ดู ถูก ท่าน  และ เจํก ประมาณ ของ การ  คอ รู้ ว่า 
การ งาน ชนิด น ควร ทำ เสีย ให้ แล่ ว เสร็จ  ควร ใช้ ให้ คน ทำ อย่าง น เบน ตน  เมือ 
รู้ จ* กิ ประมาณ อย่าง น อาจ จะ ยก ต* วฃน ให้ สูงก ว่า พน เพ เดิม  เพราะ มี ออ นเน่ อร็ 

ดี กว่า เขา 

0๙.  ดร ามร้ อก เห ตร้ล ก ผล เบึน ฃฮด ขอ จ บฌญ า 

ผล ที่ บุคคล ปรารถนา อยาก ได้  เช่น  ลาภ  ยศ  สรรเสริญ สุข ที 
สำเร็จ มา แต่ เหตุ อิน ดี  ผล ที บุคคล ไม่ ปรารถนา ไม่ อยาก ใต้  เช่น  ความ เสื่อม 
ลาภ  เสื่อม ยศ  ความ นินทา  ความ ทุกข์  ที สำเร็จ มา แต่ เหตุ อิน ช่ว  เหตุ ก" บ ผล 
จึง เบน ค่กํน ไป อยู่ เสมอ  ถา เหตุ ดีก็ เกิด ผลดี  ถ ไ เหตุ ช่วก็ เกิด ผล ช่ว 

จริง อยู่ บุคคล ที ไต้ ร” บผล ที ไม่ ปรารถนา น8 น ก็ เพราะ ประพฤติ เสีย 
หาย ต่าง  ๆ เช่น ประพฤติ เกะกะ ทาง กาย  วาจา  และ นา ใจ  หรือ เบน คน เกีย จ- 
ดร ไน ทำ งาน 

ส่วน ผ้ที่ ได้ รบ ผล ที่ ทุก  ๆ คน ปรารถนา อยาก ใต้  ก็ เพราะ ความ 

ประพฤติ ดี  ไม่ ประพฤติ เสีย หาย ทาง ใด ทาง หนี ง ลาม ที กล่าว มาน  ก็ แล เห็น 
ไต้ ว่า  เหตุ ดิก เกิด ผล ด เหตุ ช วก เกด ผล ซว 

อิน สรรพ ของ ท8 ง ปวง ที่ เรา แล เห็น อยู่ ทุก ว่นน  เช่น  มนุษย์  หรือ 
สตว์ เดียร' จ ฉาน ก็ดี  หรือ ตน ไม้  หรือ เครื่อง ใช้ สอย ต่าง  ๆ เหล่า น เบน ต่น 
ล ไน เบน ผล สำเร็จ มา แต่ เหตุ ทํ้ง นะน  มนุษย์ และ สต ว เดียร, จ ฉาน ก็ เบน ผล 

สำเร็จ มา แต่ เหตุ  กล่าว คอก รวม ตก แตง 


สรรพ เครือ ง' ใช้ ก๊ล วน เบน ผล สำเร็จ มา แต่ เหตุ  กล่าว คอ  มีด น 
คิด ทำ ให้ มีขึน  เมือ จ* บ ได้ ผล แล่ ว จึง คินิแส วง หา เหตุ ต่อ ไป ว่า  สีง เหล่า นิ 
สำ เรจ มา แต่ อะไร  อะไร ม* น เบน เหตุ ให้ เกิด ขน  หรือ เมื่อ จ* บ เหตุ ได้  จง นก ถง 
ผล ต่อ ไป ว่า  เหตุ อ” นนเ บิน ทาง ให้ สำเร็จ ผล อย่าง ไร บ้าง  อ* นคน ไม่ รู้ จ* ก เหตุผล 
ใม่ อาจ จะ ทำ กิจการ  เช่น เรียน หน* งสือ  หรือ เรียน ศิลปวิทยา อะไร ก ไม่ สำเร็จ 
ได้  เพราะ ห ว* ง์ผล อย่าง หนึง แต่ ไพล่ ไป ประกอบ เหตุ อย่าง หนึง ไม่ ตรง กน  เช่น 
อยาก จะ ได้ เงิน ทอง แต่ฃ เกียจ ทำ การ งาน  ดง น เบน ตน 


ส่วน คนที รู้ จ* ก เหตุผล  เช่น รู้ ว่า ส็งนี เบน เหตุ แห่ง สุข  สืงนิ เบิน 
เหตุ แห่ง ทุกข์  สี งนเ บิน เหตุ แห่ง ความ เจริญ  สี งนเ บิน เหตุ แห่ง ความ เสือ ม 
ผล อนน สำเร็จ มา แต่ เหตุ อย่าง น ๆ แล่ ว หลีก เลียง เหตุ แห่ง ทุกข์ เหตุ แห่ง ความ 
เสือ ม ทำ แต่ เหตุ แห่ง ความ จริญ และ ความ สุข ผาย เดียว  คน เช่น นํ้อา จ ประ- 
กอบ กิจการ งาน ให้ สำเร็จ บริบูรณ์ ได้  เพรา ะเบิ นผู้รู้ จ* ก ทาง ดำเนิน  การ รู้ จ* ก 
เหตุ เช่น นนบ ว่าเ บิน ยอด ของ บิ ญญา จ* ดเบิ นบิญ ญา ช1 นสูง 

เพราะ ฉะ น8 น พวก เจำ ควร บำรุง บิ ญญา ของ ตน  ให้ รู้ จ” ก เหตุผล 
ทํ้งค วา มดี และ ความ ชํ่ว่  เช่น' ให้ รู้จัก- ว่า  การ เรียน ศิลปวิทยา ก็ดี  การ เขียน 
หน* งสีอ ก็ดี  การทำ งาน ก็ดี  การ ประพฤติ ให้ ถูก ต่อ ง ตาม ระเบียบ เรียบ ริอ์ย ดี 
เหล่ านเ บิน เหตุ เบิ นบิจ จ* ยที จะ ให้ เรา ริบ ผล อ นดี  กล่าว ดือ  เบิน ผู้มืชื อ เสียง บ้าง 
เบิน คน มี วิชา ความ รู้ สำ หริ บตว บ้าง  เบิน คน ฉลาด รอบ รู้ สรรพ การ งาน 

ทํง ป- วง บาง 

ความ ประพฤติ เบิน คน ขีเกิ ฆจ เรียน ศิลปวิทยา  หรือ ข เกียจ ทำ การ 
งาน เบิ นต่น  เบิน เหตุ ให้ ได้ รบ ความ เสีย หาย  ตรง กน ขาม  ควร ตํ้ง คารวะ 
คือ ความ เคารพ  และ เชือ ล่อ ย คำ ของ  ผู้ ใหญ  หรือ เมือ เห็น ผล อ* นใด  เช่น 
เห็น หน ไสีอ ต่วห นึง หรือ ศพ ท์หนึ ง ก็ ต่อ ง ใช้ บิญญ าสีบ สาวหา เหตุ ว่า  หน* งสีอ 


ด้วนึ หรอ ศพ ทํนีเ ดิมเ บินอย่าง' ใร  ม มูล มา อย่าง ไร  เมือ รู้ เช่น นีเ ป่น เหตุ ให้ 
เกิด บ ญญา ความ คิด อ่าน ต่อ  ๆ กิน ไป โดย ลำ ดํบ 

©๖.  ฃาด กไทํ ดี  เกิน ก์ไม่ ตี  นอ ดีนึ่น แหละ ดี  ทำ ให้ ได้ 

เมือ จะ อธิบาย ใน ช่อ นี  พา ให้ นึก ถึง คน จำพวก หนึง  ที เขา กล่าว 
กิน บ่อย  ๆ ว่า  คน ไม่ เต็ม เต็ง  คือ ไม่ เต็ม ตรา ชู หรือ ตรา ช' ง แปล ว่า  ขาด ไป 
หุน หนึ่ง บ่าง  สอง หุน บ่าง  คน เซ่น นึ่เ ขาม ไาจ ะติกิ นว่า ป้า ๆบ อๆ 

ส่วน คนที เกิน กว่า ตรา ชู หรือ ตรา ซํ่ง์  คือ เกิน กว่า  ๒ หุน  ๓ หุน 
เบน ต้น  คน เช่น น เขา มไา จะ ติ กิน ว่า  เบน คน ทะ ลึง ตึง ด้ง  บ่า  เห่อ  ต่อ เบน 
คน เต็ม เต็ง  คือ ไม่ ขึง ไม่ หย่อน  จึง ได้ สรรเสริญ ว่า เบน คน ดี 

นึ่ก็ พอ เบน อุทาหรณ์ ให้ เห็น ว่า  อิน อะไร ทว่ห มด ขา ดก ไม่ ดี  เกิน 
ก็ ไม่ ดี  พอ ดี น" น แหละ ดี  ทำ ให้ ได้  คือ ตอง รู้ จก ความ พอ ดี ของ การ งานที ทำ 
ของ วาจา ที พูด  ของ นำ ใจ ที คิด  การ งานที ทำ  เช่น ทำ นา หรอ ทำ สวน  หรอ 
ทำ อะไร ท1 ง หมด ด้วย กาย  ถา ทำ ขาด ๆวิ นๆ หยุด ๆ หย่อน ๆ ไม่ สมำ เสมอ 
ก็ ไม่ ค่อย จะ ได้ ผล  หรือ ไม่ ค่อย จะ สำเร็จ  ลำ ทำ เกิน กว่า ประมาณ จน ไม่ หยุด 
หย่อน  ก็ เบน เหตุ ให้ ได้ ริบ ความ ทุกข์  หรือ ให้ เกิด โรค ภย ไข้ เจ็บ ได้  เพราะ 
ค่า ทอ อก กำ ลง จด เกน ไป  ตอ ทา พอ ดบพ อด  คอ เบน ไป โดย สมา เสมอ  จง จะ 
สำเร็จ ผลดี ได้  แลํว วาจา ที่ พูด หรือ ใจ ที่ คิด ก็ เช่น เดียว กินํ  ต้อง เลือก ใช้ ให้ รู้ 
จิก พ อด  จง จะ ให้ ผลดี ได้ 

เพราะ ฉะ น* น พวก เด้า ที่งห ลาย จะ ทำ อะไร ด้วย กาย  เช่น เรียน 
หน ไสือ  เขียน หนํ ง์สือ  หรือ ทำ กิจการ ต่าง  ๆ ก็ ดี  จะ ทำ ด้วย วาจา  เช่น พูด 
จาปรา ศร ย หรอ ท่อง หน ง ลอก ด จะ ทา ดวย นา ใจ  คอ คด หา เหตุผล ใน หน ง สอ 
ที ตน เรียน  หรือ คด ถ งก จ การ ย'^^"1 ด 3 งทา อน ปราศจาก โท ชก ด เห ลาน  อ ยา 


ทำ ให้ มัน ยง กว่า พอ ดี ไป  เพราะ จะ พา ให้ เกิด โรค ที ใช้ กำ ลิง เกิน ความ ตอง การ 
ถา ทำ เฉือ ย ชา  คือ  ขาดๆ วี นๆ ไม่ สมา เสมอ กน  เบน เหตุ ให้ ได้ รบ ความ 
เดี อด รอน ภาย ห ลิง  เพราะ ประกอบ การ ไม่ ทิน คราว สมัย  หรือ เพราะ ความ 
เบือ หน่าย  ต่อ ทำ ให้ พอ เหมาะ ไม่ ขาด ๆวี นๆ คือ’ ไม่ ยึงเ กิน’ ไป  ไม่ หย่อน เกิน 
ไป  เบืน เหตุ ให้ ประสบ ผล ลิ น่เบื นที พึง ใจ ใน ภาย ห น่า  เพราะ ประกอบ การ 
ถูก คราว ถูก สมัย ไม่ เสีย เวลา 

ตาม ที เรา ได้ ยก มัอค วาม อ' น่เบื น ประ โยชน์ มาช็้ แจง แก่ พวก เจ้า ถึง 
๑๖  ขอ  ก็เพึ อหว ไ) จะ ให้ พวก เจ้า ยึด ถือ เอา ตาม  และ ประพฤติ ปฏิบ ต ตาม เทือ 
สำเร็จ ประ โยชน์ ดํว่ย ดี  ขอ พวก เจ้า ท8 ง หลาย จง ใส่ ใจ ให้ มาก  ๆ จง ยึด ถือ หล ไา 
ธรรม เบน ชีวิต จิต ใจ  เทือ เบน ศรี แก่ ตน  ตาม ที พรรณนา มา ฉะ น แล. 


11  โลก ขอ ป้ถ อก ไม้ 


เลก ของดอก เม อนแ ลน จะ ม ระเ บ ยบ 

โลก ของดอกไม้ อิน ยีง ใหญ่  ช่าง วิไล ตระการ ตา ยีงนํ ก 

สง ทีมี ชีวิต ทํ้ง มวล กำ ลิง อาศํ ยอ ยู่ 

ด้วย ความ รุ่งโรจน์ ที สำเร็จ แลิว ...ด้วย ความ รุ่งโรจน์... 

บน พน พิภพ ใต้ สรวง ส วรรค นี 


ไม่ ม ซ่อง ว่าง ระหว่าง สสาร  และ มนุ ษย 

สีงที่ มี และ ไม มี ความ รู้ สก สม ผส 

ทุก สึง กำ ลิง เริง ระบำ 

ด้น ไ ม้แ ละ ตน หญ่า กำ ลิง พูด 

ผืน แผ่น ดิน รอง เพลง 

หิน และ ด้) นก รวด กำ ลิง ลิง เสิย ง, าวะ ชีน 

ผ่น ละออง  และ กอง ขยะ กำ ลง ตะโกน กอง 


มน ษย กา เนต มา จาก พน พ ภพ 


บน ผิว ห นง ของ แต่ ละ คน  โลก ปรากฏ อยู่ ใน ทุก ขุม ขน 
เทพ เจิา ที ง หลาย ปรากฏ ออก มา จาก สีงที มิ ชีวิต ท1 ง มวล 
แสง ที ไม่ อาจ จะ จินตนาการ ใต้  ส่อง สว่าง ออก มา 
ออก มา จาก ขุม ข นอน หนึ่ง  ปรากฏ เบน แสน โกฏิ จิ กร วาล 
ณ บิด น เอง  ที นิร น ตร พุทธ  ะ' ใต้ บ่ง เกิด ขน... 


พระ พุทธ เจา พระองค์ หนึง ทรง มิ โลก  และ ทรง ควบ คุม ทุก  ๆ 
จิ กร วาล เอา ไว้ 

ทุก  ๆ จิ กร วาล  ย ไ! มิ จิ กร วาล อื่น  ๆ นบ ได้ แสน โกฏิ 
โลก  คือ  ดอกไม้ 


เทพ เจิา  คือ  ลอก ไม้ 
ผู้ตร ส I คือ  ดอกไม้ 
ดอกไม้ สี แดง 
ดอกไม้ สี ขาว 
ดอกไม้ สิ เขียว 
ดอกไม้ สี ดำ 


ดอกไม้ สิ เหลือง 

ดอกไม้ หล', ย หลาก ชนิด 

แสง ของ ความ, ริก ที ฉาย ออก มา ก็ แตก ต่าง กิน 

ชีวิต คลี ด ลาย มา จาก ชีวิต  และ กลบ ไป สู่ ชีวิต 

จิ กร วาล อิน, กว่า งให ญ ไพศาล เช่น นน 


]*)(3เ 

โอ้ ชีวิต เหลือ คณนา นิ' บ 

ดอกไม้ ของ ความ ก ต* ญณู 

ดอก ไมัฃ อง ความ เลืย เจ 

ตอก ไม้ ของ ความ ทุกข์ ทรมาน 

ดอกไม้ ของ ความ เบิก บาน 

ดอกไม้ ของ เสียง หิว เราะ 

ดอกไม้ ของ ความ โกรธ 

ดอกไม้ ของ นรก 

ดอกไม้ ของ สวรรค์ 

แต่ ละ ชนิด ก็ เกีย ว เนือง ลิบ ชนิด อื่น 

และ แต่ ละ ชนิด ก็ ทำ ให้ ชนิด อืนง อก งาม ขน 


เมือ จก ษุท แท้ จริง ของ เรา เบิ1 ดดู โลก ของดอกไม้ 
ทุก ชีวิต กำ ลิง ส่อง แสง 
ดนตรี ส่ง เสียง ลิ อง กง วาน 
ผ่าน ภูเขา  และ มหาสมุทร 

โลก ของ คน คน เดียว  กลาย เบน โลก ของ คน หลาย ลาน 

คน แต่ ละ คน กลาย เบน เชอ สาย ของ มนุษย์ 

ส่ง คม กลาย เบน คน แต่ ละ คน 

กระจก นิ บห ลาย สิบ ลิาน กำ ลิง สะ' ลิ อิน แสง1 ชง ลินแ ละกํ น 

มืค วาม ตาย และ ชวิ ต' ไม่ ม คว าม ตาย ห' งอ ชวด 

ม ชีวิต ท้กำ ลง ฟ ลืยน แปลง 


มี ชีวิต ที ไม่เ ปลี ยนแ ปลง 
มี สิงสา รวิ ฏ 
มี นิพพาน... 


เมฆ เปลี ยนแ ปลง เบน รูปร่าง  อิน มีด มํวห ลายอย่าง 

นา ฟ ลียน รูปร่าง ไป ตาม ทีต็ องการ  ตาม ชนิด ของ ภาชนะ ที รอง ร' บ 

ดอก ใม้เ ปลี ยนสี จาก ขณะ หนึง ไป สู่ ขณะ หนึง 

โลก อิน แจ่ม ไส เช่น น8 น,  ! 


นิวฉิ นที รุ่งโรจน์ เช่น น1 นิ  ! 

ดอกไม้ กำ สิง ฉาย แสงออก มา จาก ความ ริก 
ดอกไม้ กำ สิง สะ ท่อน ให้ เห็น ถึง ชีวิต ท8 ง มวล 
ฉิน เกิด มา จากดอกไม้ เหล่า นิ 


ฉิน เบน คน ก่อ กำเนิด ดอกไม้ เหล่า นิ 
ฉิน ไม่ มีเบ อง ตน และ เบ อง ปลาย 
ฉิน ไม่ มี ความ ลึก และ ไม่ มี ขอบ เขต 
ฉิน เบน ม่น ละออง ที จ่ลย กระจิริด 
ฉิน อยู่ สูง ที สุด 
ฉิน อยู่ ตา ที สุด 

ฉิน กำ ทุก ส็งทุ กอ ย่าง เอา ไว้  ฉน ถูก ทุก สึงทุ กอ ย่าง กำ เอา ไว้ 
ฉิน นิ งอ ยู' ใน กลีบดอกไม้  ฉิน ฃีเ มฆ  ฉิน ขีลลื น 
ฉิน เริง ระบำ ด้ว์ย ความ รก  ดอกไม้ นิ ฉาย แสงออก มา 


ต้นไม้ กำ ต้งรํ อง เพลง 


มวล ธาตุ กำ ล ไ) เริง ระบำ  เทพ เต้า กำ ล ง สนทนา กับ มนุษย์ 
สตว์ กำ ต้ง พบ กับ พระ พุทธ เต้า 
ฉิน กลาย เบน ผู้ชาย  และ กำ เอา ผู้หญิง ไว้ ทํ้งห มด 
ฉิน กลาย เบน ผู้หญิง  และ กำ เอา ผู้ชาย ไว้ ท1 ง หมด 


ฉน คอ ความ รก 
ฉิน คือ ดอกไม้ 

ทุก ชีวิต ฉาย แสงออก มา  จาก ความ เบน หนึง ใน ต้วข องม่ น 
ทุก สีง ละลาย เต้า ไป สู่ ความ เบน หนึง ของ สี สรร ต่าง  ๆ 
ฉิน คือ ส็งห นึง 


ฉิน  คือ  หลาย  ๆ สึง 
เพียง ช' ว ขณะ หนึง 

เพียง สถาน ที อ* น ไม่ มี อะไร มา เปรียบ แห่ง ห น' 3 
เพียง ตวฉิ นที ไม่ ม อะไร เสมอ!. น มอน 
นอก จาก ฉน แต้ วก ไม่ มีอะ ไ'3 อก 


ษ เธฬ้ 


ฉิน เริง ระบำ ต่อ หนำ ทุก สี- ง ทุกอย่าง 
กำ ต้ง นง อยู่ อย่าง เงียบ  ๆ 
กำ ต้ง เริง ระบำ ด'3 บ คา'1 มกต ญ ญ 
กำ ต้ง เริง ระบำ คต้า ยต้บ ค ลืนต้นม^มา 
เค ลอน' ไหว' ใป, คลา อ ก บ เม' ม^ ฃ า'3 


ฉิน เห็น ต* ว ฉิน 

ฉิน เ ห็ น ต* ว ฉิน ผู้ ชง เห็น ฉิน ดํวย ความ ก ต* ญ ฌู 

ด้วย ความ ก ต* ญถ] ที ฉิน ถูก เห็น 

โลก เหมือน ฉิน  ฉิน เหมือน ฉิน  ฉิน เหมือน ผู้ แสดง 

ฉิน เหมือน ผู้ พง  ฉิน คือ ด้ว ฉิน  ฉิน คือ คน คืน 

ฉิน เบน อิสระ  ฉิน ไม่ เบน อิสระ  ฉิน ไม่— ไม่ เบน อิส ร 


ฉิน ไม่ ได้ มา จาก ที ไหน 
ฉิน ไม่ ได้ ไป ที ไหน 
ฉิน ไม่ ได้ อยู่ ที่ ไหน 
ฉิน ไม่ ได้ ยึด เกาะ กํบที ไหน 
ฉิน มี ทุก  ๆ สีง 
ฉิน ไม่ มี อะไร เลย 

ฉิน กำ ลิง เบน ความ เปล ยน แปล 3 ชง ไม่ อาจ จะ พรรณนา ได้ 
ฉิน คือ ความ รก  ฉิน คือ ดอกไม้ 
โอ้ ดอก บ* วสี ขาว  โอ้  ! ดอก กุหลาบ สี ชมพู  โอ้  ! ตอก รก 
และ ดอก โศก 

โอ้ ตน ปาล์ม  ช ไ] พฤกษ์  จาม จุรี  และ กล วย ไม้ 


ความ รก ของ ชาย  และ ความ รก ของ หญง 

ดอกไม้ กลีบ เดียว  ดอกไม้ แปด กลีบ  ดอกไม้ พ นก ลีบ 

ความ รก ง่าย  ๆ หรอ ความ รไา ซิบ ซอน 

ฉัน ผลี ดอก เบีน ดอกไม้ ทํ้ง มวล 

ฉนเ รา รอน ใปด็ วยค วาม ริก 

ฉน เปล่ง ความ รุ่งเรือง  ใน ความ ริก ท8 ง มวล 

ฉัน เ บน กอ น หิน  ฉัน เบน ตํน สน  ฉัน เบืน นก คีรีบูน  ทาก 


อม บา 

ฉัน เบีน ทุก ส็งทุ กอ ยาง 

ฉัน เบน ฉัน  ฉัน เบน ดอก เม้  ฉัน เบน ดอกไม้ ทีมี ระเบียบ 
ฉัน เบีน ดอกไม้ ที รุ่งโรจน์  ทุก สึงกำลํง่ ฉาย แสง 
ทุก ชีวิต กำ ล่ง ริ อง เพลง 


จง มองอย่าง เงียบ  ๆ บิ' ด ตา ของ ท่าน เลีย 
จง พง อย่าง เงย บ ๆ บีดหู ของ ท่าน เ' สย 
กลี น หอม ของดอกไม้ 
เลียง สะ  อน ไห้ ของดอกไม้ 
หนา ผาก ของ มํน  แกม ของ มน 
หนา^ ของดอกไม้, หก าลง เ ปลย น!'^ บ่ ‘กุก  ใ 
เส็ ยง ของดอกไม้ 

ฉน เบน ดอกไม้ ท ยง ไ, หญอ ยาง ไ^ ก น 


๓0 


ฉํน เหมือน ดอกไม้  ดอกไม้ ที รุ่งเรือง 

โอ้  ! โลก ของ ดอกไม้ 

โอ้  ! ดอกไม้ 

ดอกไม้ 

ดอกไม้. 


น. พ.  จำลอง  ด้ษย วณิช  แปล สู่ พากย์ ไทย จาก  777*?  IV 01-1(1  ด/  ^10^6^3. 

ของ  ท่าน ลา ธ คุณ  ฮา ยะ  อา เก กา ระ สุ  นํก บวช ใน พุทธ ศาสนา ผาย มหายาน 
ตี พิมพ์ ใน  “สต ร สาร  บี1 ที่  ๓๐  ฉบับ ที่  ๓๔  ๒๕  บัน วา คม  ๒๕๒๐’’ 


โดย 


รอง ศาสตราจารย์  นาย แพทย์ จำ สอง  ดษอ วณิช 


ภาค วิชา ชิต เวช ชา ส์ตร  ค ผะ แพ หอ ชา (เต)  มหา วิท อา ลไแ ชี ฮา ไหม' 


*2)  & 


วิฒก สมาธิ สำ ห รํบค นทํ๋ว ไป 

รอ ฬาส์ ตรา อา รข์  นา ข แห ท ข อำ ล อา  ดษอ วณิช 

ทุกวน พอ ตืน นอน ตอน เซา  เรา บ้อง พบ กิ!) สึงที มากระ ทบ ท8 ง ทาง 
ตา  หู  จมูก  ลน  และ กาย  ก่อน ออก ไป ทำ งาน  บาง กิน เห็น อาหาร เช่า ที 
แม่ บ้าน จด ไวิ  อย่าง น่า เอ ร็ดอ ร่อย  ส่ง กลี น ชวน ใจ จน นำ ลาย สอ  พอ ได้ ลิม 
ก็ ติด' ใจ' ใน รส ชาติ  ภาย ใน บ้อง อาหาร มี ภาพ ของ จิตรกร มีชือ แขวน อยู่  ซา ยิง 
ได้ พิง เพลง ไพเราะ จาก เครึ อง สเ ตริ โอ  ผิว กาย บ้มบ้ สก ไ] ลม ธรรม ชาติ  ทำ ให้ 
รู้สึก เย็น ชุ่ม ชื่น  พอ แต่ง บ้วเ สริจ  ก็' รีบ' ขบ รถ' ใ ป ทำ งาน  กินนร ถ ราบ นทํ อง 
ถนน แน่น ซนํด้ เบน พิเศษ  ยีง สาย อากาศ ก็ยีง ร่อน  ยี ง' รีบ แข่ง กับ เวลา ก็ยีง ชำ 
ทำ ให้ อารมณ์ เสีย และ หงุด หงิด  พอ ถึง ที ทำ งาน เห็น เอกสาร กอง เบ้อ ร่อ วาง 

อยู่ บน โต๊ะ แถม มีโน๊ ต เล็ก  ๆ วางอยู่ ด้วย  พร ไ) มก บบ้อ ความ ว่า  “ผู้ อำนวย การ 
ขอ เร่ง งาน ให้ เสร็จ ใน กิน น”  มอง ไป บ้าน ตรง บ้น ขาม  เห็น เลขานุการ และ 
พน ก งาน พิมพ์ดีด นง จ' บก ลุ่ม คุย กิน เบน ต่อย หอย  ส่ง เสียง ดง ลน  อากาศ ใน 
บ้อง ทำ งาน กร อ์น อบ อ้าว  เพราะ ไม่ มแ อร ใช้ 

ชีวิต ของ คน เรา ก็ คง เบน เช่น นี  บาง บ้นก็ เจอ บ้บสึ งทีดี และ น่า พึง 
พอ ใจ  บาง วน กก ลบ ตาล บตร  พบ แตส งท  1 มน าอภ รม ถ เหรอ อป มงคล ทงน น 
บาง ทีก็มี ทีงส็ งที่ดี และ' ไม่ ดีด ละ เคบ้ เกน' โป  สึงเ ร่า ที มาส มผส ย่อม มี อิทธิพล 

ต่อ จิต ใจ ของ คน เรา ไม่ มาก ก็บ้อ ย เมึ๋อ พบ สง ดี จิต ใจ ก็ สบาย และ เบน สุข  เมีอ 
พบ สง ใบ โ) จต! จถบ งด'^ ง ต^,^’^^  และ เบบ •ทุก ข ถา สง เรา มล ก!!} ณ" 1บ‘ แ 
กลาง  ๆ จิต ใจ อา จร สึก เฉย  ๆ ไม่ ยินดี ยิน ราย  ดวย เห ตุน จิต ใจ ของ คน เรา 

งใม่ ยอม อย่นี ง เคลื่อน ไน ว เปลี่ยน แปลง ขน ๆ ลงๆ เกือบ ตลอด เวลา ถึง 


๓๔ 


แม้ นอน หลบ  แต่ บาง ท จิต ย ง่ใม่ ยอม หยุด คิด  จึง ทำ ให้ ทิน เบน เรือง ราว ต่าง  ๆ 
นานา 


คน สม ย โบราณ ชอบ เปรียบ เทียบ ว่า  จิต ของ คน เหม อม กบ  ** ลง” 
ถาม อง ให้ ดี แล ว จะ เห็น ว่า เบน? ไาร เปรียบ เทียบ กี่ เหมาะ สม ที สุด  เรา ได้ ยิน 
หรือ พง คำ ว่า  “จิต”  หรือ  “จิต ใจ”  กน จน คุ้น ห แต่ ส่วน มาก ก็ ไม่ รู้ เหมือน 
กน ว่า  จิต ลือ อะไร  ถา จะ พูลกํ นอ ย่าง ง่าย  ๆ “จิต ลือ สีงที เบน นามธรรม 

ไม่ มี รูปร่าง  และ เห็น ไม่ ได้  และ ส มผํส่ ไม่ ได้”  ตาม หล ก อภิธรรม  “จิต  ลือ 
ธรรมชาติ ทีรู้ อารมณ์”  หมาย ด วาม ว่า  จิต รู้สีง ต่าง  ๆ ท่งห ลาย ใน โลก นิ  สีง 
ที ถูก จิต รู้  สีงนํ้ นคือ อารมณ์  จิต ท่อง เทียว ไป ได้ ไกล  เช่น  อยู่ เชียงใหม่ 
จิต อาจ นึก ไป ถึง กรง เทพ  ฯ เมือง นอก  ทุก  ๆ แห่ง รอบ โลก  หรือ แม้ แต่ ดวง- 
จไแ ทร์ ได้ ทิน ที ทิน ใด  จิต จะ ใปที ไหน ก็ ได้ เพียง ช่วลํ ดนิว มือ เดียว  สีงที ควร 
รู้ ลือ ว่า  จิต ชอง คน มืธร รม ซา ติด น รน  กจิด แกว่ง  ผนผ วน  ห่าม ได้ ยาก 
รก ษา ลำบาก  ข่ม ชี ยาก  ละเอียด อ่อน เหลือ เกิน  และ ม่ก ตก ไป ดาม อารมณ์ 
ที ตา  เหมือน นำ ที ไหล ลง สู่ที ลุ่ม อยู่ เสมอ 

มืค วาม จริง อยู่ ล ย่าง หนึ่ง ว่า  ทุก สีงขึ นอ ยู่ทิบ จิต  ถา ใม่มื จิต เสีย 
อย่าง เดียว ทุก สีงก็ เหมือน ก* บ ไม่ มี  ที ว่า ทุก ส็งฃ นอ ยู่กํบ จิตนึ  มืค วาม หมาย ที 
ลึก ชง มาก  พระ พุทธองค์ ทรง ตรํส่ ว่า  “สี งทํ้ง หลา ยม จิต นำ หนำ  มืจิต ประ- 
เสริฐ สำเร็จ ออก มา จาก จิต”  จะ เห็น ได้ ช้ล ว่า  สรรพ ส็งทํ ง หลาย ออก มา จาก จิต 
อะไร ก็ ตาม  จะ สวย หรือ ไม่ สวย ก็ อยู่ ที จิต  จะ ดี หรือ เลว ก็ อยู่ ที จิต  การส ราง 
สีง ต่าง  ๆ ขน มา ใน โลก  แม้ แต่ การ ประ ติษฐ์ ยาน อวกาศ!, ปด วง จิ นํทร์  หรือ 
การส ร่าง อาวุธ นิวเคลียร์ เพือ ประ หด ประ ห'' ร กน  ก็มีพี น ฐาน มา จาก จิต ท5 งสน 

ฃั๊น ชื่อ ว่า มนุษย์ นึ่นค งมีสี งทีสำคํญ อยู่ สองอย่าง ลือ  “กาย”  กํบ 
“ใจ”  ส ม่ยนึ่ เรา เนํนํ วตถุ นิยม จด จน ตึง เกิน ไป  สนใจ แต่ การ เสริม สร่าง สุข 


ภาพ และ พ ลาน าม่ย่ ของ ร่าง กาย ให้ สมบูรณ์  เซ่น  ออก กำ ลิง กาย สมำ เสมอ 
ทาน อาหาร ทีดีแ ละมี ประ โย ชน  ระม่ ดร ะ วิง โรค ภ ไ] ที่ คอย เมีย ด เบียน  ไม่ สบาย 


นิด หน่อย ก็ รีบ ใป หา หมอ  แต่ คน เบน จำนวน ไม่ นิอย  กลบ ลืม นึก ถึง สุขภาพ 
และ การ บริหาร ทาง จิต  ผล ที ตาม มา คือ จิต ใจ ของ คน เรา มไา วุ่นวาย  หงุต ห งด 
วิตก กง วล  เครียด  หวาด กล วิ  ทุ้เง ซ่าน  เบือ หน่าย  ท ไ] ถอย  ซึมเ ศร า หรือ 
เกิด ภาวะ ที สม ไ) น ชอบ เรียก กิน ว่า  “เซ็ง สุดฃิ ด’'  องค์ การอ นาม ไ] โลก เนิน ว่า 
สุขภาพ หมา ยถง ภาวะ ของ ความ สมบูรณ์ ที ง ทาง ร่าง กาย  จิต ใจ  และ สวิ คม' โม่ 


เทียง แต่ ความ ปราศจาก โรค หรือ ทุพพลภาพ เท่า น1 น ดํงน่ นก ารผื ก จิต จึง มี 

ความ สำ คํญท่ ด เทียม โ โบ การ บริหาร ทาง ร่าง กาย  หรือ อาจ มากกว่า ดวิย ซา ไป 


การ ผกส์ มา ธิคอ อะไร 


โดย ปกติ คน ทุก คน มี สมาธิ อยู่ แล ว โดย ธรรมชาติ  อาจ เรื ยก ได้ ว่า 
เบืน ศ ไ! ย ภาพ ทีมีม าตํ้ง แต่ กำเนิด  (เกก ล!; 6 โ^ลทบลเ)  การ ที คน เรา รู้ จก พูด 


ได้ เรือง ราว  รู้จํกิ  เขียน  อ่าน หรือ จำ อะไร ต่อ มิ อะไร ได้ หลายอย่าง  ตอง อา ศย 
สมาธิ ทํ้งนํ้ น นิ กวาด รูป  นไา ประ พํนธ์  น ไ! ดนตรี  น ไ) รอง  หรือ คน ทำ งาน 
ประเภท ใด ก็ ตาม จะ ม ผล งานที ด เด่น  ก ตอง อา ศยพ ลง สมาธิ เบน ทีน ฐาน 

แม้ แต่ คน ขบ รถ แทก ช ถา เขา วอกแวก  ใจ ลอย  ประมาท  เลืน เล่อ  ขาด 
สมาธิ เม อ ไร  ย่อม เกิด อุบืท ว เหตุ ได้ ง่าย เม อนน  สมาธิ จง เบน สิง จำ เบ้ น สำ หรบ 
คน ทุก คน ใน การ ดำเนิน ชีวิต ประ จํ'1 วน ให้ มือ ร'1 บบ่ก ติ สุข 

การ ผืก สมาธิ คือ  การ ผืก จิต ใจ ให้ สงบ และ ตง มน  ได้ กล่าว แล ว ว่า 
จิต ใจ ของ คน เรา มี สภาพ เห มือ บ ลิง  ชอบ หลุกหลิก  วุ่นวาย  อยู่ ไม่ สุข  นอก จาก 
นน ยง ขอ บ่1 โหล จา ภ ท สง ส ง ดา เห มอน นา  ดาม อา นา จ ขอ งก เส ส จด รบ อา รม ลเ 
ทาง ตา  ห จม ก ลน  กาย  และ ใจ  ตลอด เวลา  จึง หา ความ สงบ และ ความ 


มน คง ได้ ยาก  จิต จง ไม่ มพลํ ง เต็ม ที  แต่ ถ ไ เมือ ไร เรา สามารถ บง คบ และ ควบ คม 
จิต ให้ อยสู่ ใน อารมณ์ อิน ใด อิน หน ง ได้ นาน  จิต จะ มืพล ไ เมา ก เห มอน กบ กาว 

กน ทำนบ ให้ นำ ไหล ไป สู่ ทาง เตย ว เรา สามารถ เอา พลํง ของ นำ ไป ใช้ ประ โย ชน 
ได้ หลายอย่าง  โดย น ไ) เดียว อิน  จิต ที ใด้ร่ บก ารผึ 'ก ฝน และ อบรม ดี แล ว ย่อม 
ก่อ ให้ เกิด พลํง์ จิตอย่าง มหาศาล 

การ ผืก สมาธิ ก็ คือ การ ผึ1 ก จิต ซึง ชาว จินช อบ เรียก กน วา  “การ ผืก 
กำ ลง ภาย ใน”  สม ไ) นีคน ไทย ไม่ ว่า  เด็ก หรือ ผู้ใหญ่  ทุก ชิน  ทุก อาชีพ  นิยม 
ดูห นง จน ประเภท กำ ลง ภาย ใน อิน มาก  บาง คน ติด ทํง หน ไ เสือ แสะ หน ง ประ- 
เภท นีจน งอม แง ม นํบตํ้ ง แต่ เรือง  “ม ไ) กร หยก”  เรือ ย มา  สม่ ย นิ แถม อิง มี : วิด 
โอ เทป  ให้ ดู อิน จน สะใจ  ประเทศ จีน ใน สม ไ) นํนมื สำ นํกที มีชือ เสียง หลาย แห่ง 
สำ ห ร* บก ารผื ก กำ ล ไ! ภาย ใน  เช่น  สำ น* ก- วิด เสา, หลิน  ซึง เบน อิด พุทธ ศาสนา 
ผาย มหายาน  สำ นํก่บู้ ลม  เบน ต่น  ใน ประเทศ ญีปุน  การ ผึ1 ก เพลง ดาบ ซามูไร 
การ ต่อสู้ แบบ คาราเต้  หรือ  ซูโม  (รน กา อ)  การ ยิง ธนู  ก็ ต่อ งอ าศ ไ) กำ ล* ง ภาย 
ไน เบน พน ฐาน  แม้ แต่ การ ผืก เพลง ดาบ ของ ไทย ไน สม่ย โบราณ ก็ เช่น เดียว อิน 


อคม่ ง หมาย หอ ง การ ผืกส์ มาธิ 
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จุด มุ่ง หมาย ของ การ ผืก สมาธิ คือ  การทำ ให้ จิต ใจ สงบ และ ตงม่ น 

หมาย ความ ว่า ใน ขณะ ใด ที จิต เบน สมาธิ  เมือ นํ้นเ รา ก็มีค วาม สงบ ความ อีม เอิบ 
ใจ และ ความ สุข  เบน ความ สุข ชนิด ที เกิด จาก จิต ใจ อ ยาง แท้ จริง  ซึง ไม ใช่ 

ความ สุขอย่าง โลก  ๆ ที ตอง อา สย สง ของ ภาย นอก  เช่น  เสือ ผา ที สวย งาม 
ดนตรี ทึ่ใพ เราะ  กล็น หอม ละมุน ละไม รส อร่อย ซา บ ซ่า  การส มผส อ่อน นุ่ม 
เบน ดิน  เบน ความ สุฃที เกิด จาก การ ที จิต วาง จาก สี ง1. ร่า ที มารบก วน ช่วค ราว 
ดวย อำนาจ ของ สมาธิ 


อย่าง ไร ก ตาม รุด มุ่ง หมา ยอ" น, สำ ค* ญที สุด อย่าง หนึ่ง ของ การ ผืก สมาธิ 
คอ เพ อ ให้ เกิด ความ สม บูร ณ ของ สติ สม ปชญ ญะ  ตาม ปกติ คน เรา น, นม สติ 

ชง หมาย ถงค วาม ระ สก ได้  และ สม ปชํญ ญะ  ซึง หมาย ถึง ความ รู้ตํว อยู่ เหมือน 
กน  แต่ ไม่ สม บูร ณ,  เบน แบบ ลุ่ม  ๆ ดอน  ๆ สำ ผึ1 ก สมาธิ ถูก วิธี และ สมำ เสมอ 
แล ว จะ เบน คน ทีม สติ และ สม ปชญ ญะ มาก ฃึนห รอ สมบูรณ์  เวลา จะ คิด 

จะ พูด  หรือ จะ ทำ อะไร กิ แล่ วแต  จะ มี ความ จำ เก่ง  มี ความ รวด เร็ว ใน การ 
ตด สิน ใจ  ปฏิภาณ จะ เฉียบ แหลม และ ไว  คนที ใม่มี สมาธิ คือ คนที ทำ อะไร 
โดย ไม่ มี สติ อยู่ กบ ตว  เช่น  พูด อะไร ออก ไป โพล่ง  ๆ แสํ วิก็ จำ อะไร ไม่ ได้  เวลา 
อ่าน หน งสือ ก็ ใจ ลอย  น" ก เรียน บาง คน อยู่ ใน ห8 อง เรียน  แต่ ใจ ไป อยู่ ไหน กิ 
ไม่ รู้  คนที ขาด สมาธิ จะ มี ความ คิด ทุ้เง ซ่าน  วก วน  ไม่ เบืน ระเบียบ  สมรรถ 
ภาพ ใน การ ดำเนิน ชีวิต ประจำ วน ลด ลง ไป อย่าง มาก 

ความ มี สติ และ ส" มปช่ ญญะ สมบูรณ์  เบน สีง จำ เบน มาก ใน การ 

ปฏิบ ต ธรรม  เมือ จิต สงบ ตง มีน  บรีสุ ทธิ และ ควร แก่ การ งาน แล่ ว เรา อาจ 
น2 อม จิต  กำหนด พิจารณา สีงที ง หลาย ท1 ง ปวง ว่า มี  ความ ไม่ เทียง  (อนิจ จง) 
ความ เบีน ทุกข์  (ทุก ข" ง)  และ ความ ไม่ มตว ตน  (อน ต ตา)  อยู่ ตลอด เวลา 
จะ ทำ ให้ อา สวะ กิเลส ค่อย บรรเทา เบา บาง ลง จ' แห มด ไป ใน ที สุด 

คน บาง คน ต" องการ ผืก สมาธิ เทีอ ให้ เกิด อำนาจ เบีน ทิพ ย เช่น 
ตา ทิพย์  ห ทิพย์  ระลึก ชาติ  ได้ มี อำนาจ พิเศษ เห นอ คน ธรรมดา  เบีน ตน  สิง 
เหล่ านึ่ล วน แต่ เบีน เรือง อิทธิ ปาฏิหาริย์ ท ะ ง สน  และ อาจ ทำ ให้ คน บาง คน ลุ่ม 
หลง จน ออก นอกลู่ นอก ทาง ไป ก็มี 

ประโยชน์ ของ (ฑร ผืกส์ มาธิ 

โลก บี จจุ บน' ได้ ก่อ ไห้1 เกิด, ความ', ■เด ด, นแ' ละ ความ' ตึงแครียด อ! ย่าง' ใหญ่ 
หลวง ต่อ มน ษยท ง ใน ดาน การ เม องเ ศร ษ; เก ว สง คม  และ อน  ๆ ยง ความ 


เจริญ กาว หน V กง วิทยา ศาสตร์ และ เทคโนโลยี มี มาก ขน เท่าไร  ก็ย็ง ดู เหมือน 
ว่า มีบญ หา ทาง จิต ใจ มาก ฃึนเ ท่าน1 น สถิติ ของ คนที มี สุขภาพ จิต ไม่ ดี หรือ มี 

ความ แปร ป รวน ทาง จิต ใจน้ บ ร่น จะ เพีม ขน เรื่อย  ๆ อย่าง ไร ก็ ตาม เรา ตอง เขา ใจ 
ความ จริง อย่าง หน็ง ว่า  ความ สุข และ ความ สงบ น8 น มิ ได้ขึ นอ ยู่น้บ ส็งแ ว ดล อม 
ภาย นอก เพียง อย่าง เดียว  แต่ สึงที สำ ค ญที สุด ก็ คือ  จิต ใจ  ของ เรา นนเ อง 
ถึง แม้ เหตุการณ์ ภาย นอก จะ ผํนผ วน หรือ วิกฤต ส้ก เพียง ไร ก็ ตาม  ถา เรา รู้ จก 

บไเ คบ และ ควบ คม จิต ของ เรา  เรา ก็ ยอม หา ความ สงบ ใต้ ไม่ มาก ก็ น้อย 

หลาย คนน้ เส้า ใจ ไม่ ถูก ส้อง ว่า  การ ผืก จิต  การ ปฎิบี ต สมาธิ และ 
วิบส ส นา หรือ การ น” ง กรรมฐาน  เบิน เรือง ของ พระ สง ฆ คน ชรา  คนที มี 
บ ญ หา  หรือ คนที ต่อ ง การ จะ หนี โลก  ฉะน้ แจืง มี คน สนใจ และ ปฎั๊บ ติสํน่ น้อย 
คน ส่วน มาก ย ไ) ไม่ เส้า ใจ ประโยชน์ อย่าง แท้ จริง  ม่ก จะ เข' าใจ ว่า ส้วเ อง ย ไ) หนุ่ม 
สาวอยู่  เอา ไว้ รอ ตอน แก่ก็ ใต้ สำ สน  น้า งก็สำง ว่า  มี กิเลส มาก เกิน ไป  ยิง ริก 
สนุก  ใจ ยไเ ไม่ สงบ พอ  หาก ขืน มี ขอ สำ งอ ย่าง นีหรื ออ ย่าง อืน อึก  ก็ เห นที ว่า 
ชาติ นีคง ไม่ มี ใคร ใด้มี โอกาส ผืก สมาธิ ส้น แน่  ความ จริง จุด มุ่ง หมาย ของ การ 
ผืก สมาธิ คือ การทำ ให้ จิต ใจ สงบ และ ม” น คง  เพีอ จะ ได้ เกิด สติ และ ส้ม ปชญ ญะ 
และ สามารถ นำ  “พ ส้งจิ ต,’  “จิต ตา นุ ภาพ”  หรือ  “กำ ส้ง ภาย ใน”  ทีมี อยู่ 
ใน ตน เอง มา ใช้ ให้ เบน ประโยชน์ ใน ชีวิต ประจำ วน  จน ก่อ ให้ เกิด ความ สุข 

สํ บ ตน เอง  ครอบ คริว  มิตร สหาย  ส้ง คม  และ สง แวด ส้อม  สมาธิ เบ อง ส้น 
เบิน วิธี การ ผืกจิ ตอ ย่าง ง่าย  ๆ ใคร  ๆ ก็ สามารถ ทำ ได้  ทีงน้ ก เรียน  นิสิต 
น้ก ศึกษา  แม่ น้า น น้ก ธุรกิจ  น้กวิ ทยา ศาสตร์  น้ก บิน  น้กร ไ อง  แพทย์ 
คร  อาจารย์ และ คน ทว  ๆ ไป 

บ จจุน้ น มีหส้ ก ฐาน ทาง วิทยา ศาสตร์ จำนวน มาก ที แสดง ว่า  การ' ผืก 
จิต หรือ การ นีง่ สมาธิ  เบน ผลดี ใน ด้าน การ เสริม สร่าง สุขภาพ ท, ง ทาง ร่าง กาย 


จต ใจ  และ สง คม  และ อาจ นำ มา ประยุกต์ ใช้ ใน การ บำบํ ด โรค ภํย ไข้ เจ บ บาง 
อ ยาง I ด นก จตวิ ทยา  นก สรีรวิทยา  แพทย์  จิตแพทย์  นก วิทยา ศา สต ร 
จำนวน ไม่ น์อย ได้ หน มา สนใจ  และ ทำ การวิ จิ ยเพึ อ ศึกษา ความ สม่เ พ" นธ์ ระ- 

หว่าง การ ผก สมาธิ กบ การ เปลี ฆนแ ปลง ทาง สรีรวิทยา  เบ็น สี น และ วอ ลเล ชล 
(ธ6ท ร 0 ท ลโฟ  ผล แล อ©)  พบ ว่า ระหว่าง กา? ผืก สมาธิ  จะ มี การ ผ่อน คลาย ของ 
กลา มเนื อทว ร่าง กาย  อ ตรา ของ ชีพจร และ การ หายใจ ลด ลง  ความ ตำ น ทาน 
ของ ผิว หน งเพิ มขึน  ระ จิบ ข อง เลค เต ตย์ ใน เลือด  (ธเ00ช  เลอ^ลเ©)  ลด ลง 
และ กิจกรรม เทียว กบ เม ตา โบ ลิ ซม  กล ดล งด วย  เมื่อ ออก จาก สมาธิ แล ว ผู้ 
ผ่กจ ะมีค วาม รู้ สก สด ชืน  ดีนต ว และ สุข สบาย  ผู้ทีผิ ก สมาธิ เบน ประจำ วน 
ละ สอง ค รง  ติดต่อ กิน เบน เวลา หลาย เด อนม่ กิจ ะ รายงาน ว่า  มี จิต ใจ  พล ไ) ใจ 
และ ศีลธรรม ดี ขน  ความ พอ ใจ และ ประสิทธิภาพ ใน การทำ งาน ประจำ จิ น 

มี มากกว่า ก่อน  นิสีย ที ไม่ ดี และ การ กระทำ ที บน ทอน สุขภาพ หลายอย่าง ลด 
ลง โดย ไม่ ต่อ ง ใช้ ความ พยายาม เบน พิเศษ  เช่น  การ สูบ บุหรี  การดี ม เหลา 

และ การ ใช้ ยา ใน ทาง ที ผิด  ความ คิด ส ราง สรร มี แนว โน ม เพ มขึน  ใน ขณะ 

เดียว กิน  ความ เครียด  และ ความ วิตก กง วล  กลบ ลด ลง  นอก จา กน นความ 
รี สก สงบ สุข  เมตตา จิต และ การ บำเพ็ญ ประโยชน์ ทีมี ต่อ ผู้อืน จะ ค่อย  ๆ 

ปรากฏ ออก มา 

จาก การ ตรวจ ค ลน สมอง  (ธเ6อ1โ06 ทอ 6} วเา ล เ0 ฐโล เว เา V)  พบ ว่า ผู้ที 
ผ่กส มา ธ แบบ เชน อย่าง ชาน ช า นา ญ จะ มก ระ สวน ของ คล น สมอง เบน แบบ 
คล นอ ลพ่า  (/ \ แว เาล  ผล ร)  บ ระมา ณ ๙ 0 วนา ท หลง จาก การ นง สมา ธ 

คล' น สบ อง ท ชา ลง น เกด ขน 'กง  *)  กผ น' 3 ส บา 5 ล บด าอยู  และ 'ฬล ง จาก น น ๓0 
นาทื  จะ พบ คลื่น ยิลฟ า ๗— ๘ รอบ  ต่อ วินาที  ผล ที เกิด ขึน I ชนนี ยิง คง มี 
อ ย, อีก หลาย นาที ภาย หล* งก' ารน่ ง' สมา?  สึงที สำ คญที สุด คือ วาก ระ สวน ของ 


คล น สมอง แตก ต่าง อย่าง ช' ด เจน จาก คน นอน หลบ  คนที กำ ลง ตน อยู่  และ คน 
ที ถูก สะกด จิต  และ ยไ ไม่ เหมือน กไา คนที เพีง เร็ม ผึ1 ก สมาธิ  นอก จาก นน้ ยง 
พบ ว่า การ เปลี ยนแ ปลง ของ คลืน สมอง มี ส่วน สิ มพน ธ์ยิบ ความ ชำนาญ ใน การ 
ผ่ก สมาธิ อีก ต่ว่ย 


การ ผืก สมาธิ ช่วย ให้ มี การ ประมวล เอา ความ ชำนาญ ใน การวิ เครา ะห 
และ การ ใช้ ภาษา ของ สมอง ซีก ซ ไย  ร่วม ยิบ ความ สามารถ ใน ทาง ศิลปะ  การ 
ประดิษฐ์  และ ความ คิด สร่าง สรร ของ สมอง ซีก ขวา เขา ด้วย ยิน  จึง ทำ ให้ 

ระ ด้บ เชาว์ บญญ าเพึ ม ขน  รวม ท่งผ ลการ เรียน และ ความ จำ  เบน เนต ต์ 

และ เท อนเ นอร่ (ธ6ก ท 6 *1  ล!- ฟ 7น โท 6โ)  พบ ว่า ผ้ทีมี ความ ชำนาญ ใน การ 
ผก สมาธิ จะ มีล วาม เด่น ของ ค ล่น สมอง ใน สมอง ซีก ซ ไย และ ขวา ไม่ เท่า ยิน  และ 
สมอง ซีก ขวา จะ มี ประสิทธิภาพ เพีม ขน 


ใน ทาง สรีรวิทยา อารมณ์ มี ความ สิ มพํน ธ์ยิบ สมอง  และ ระบบ 
ประสาท  จน แยก ยิน ไม่ ออก  คนที ผืก สมาธิ จน มีจิล ใจ สงบดี  มํกมี ร่าง กาย 


แข็ง แรง  และ โรค ยิย ไข้ เจ็บ กลด น้อย ลง  โรคทาง ร่าง กายหลายอย่าง มี สาเหตุ 
มา จาก จิต ใจ  ซึ่ง ทาง การ แพทย์ เรียก ว่า จิต สรี รา พาธ  (?5พวเ า อเว เา ^ร!0เ08เ0 

ส|ร0โส6เ •ร)  กล่าว คือ ความ ทุกข์ ใจ  และ ความ วุ่นวาย ทาง อารมณ์  ก่อ ให้ เกิด 
ความ แปร ป รวน ของ ระบบ สรีรวิทยา ต่าง  ๆ ใน ร่าง กาย  จน เกิด เบน โรค ขํ้น มา 
เช่น  แผล กระเพาะ อาหาร  ความ ด้น โลหิต สูง  ปวด ศีรษะ ช่าง เดียว  หอบ หืด 
ปวด ศีรษะ เนือง จาก ความ ตง เครียด  ปวด กล่า ม เนอ และ ช่อ  โรค ผิว หน* ง บาง 
ชนิด  เบึน ด้น  มิล ลอน  (เพ แอ ท)  นไา จิตวิทยา ที่มีซี อเสิ ยง ท่าน หนึง กล่าว ว่า 


จิต สรี รา พาธ ดู เหมือน จะ มี สาเหตุ มา จาก ความ ช่ดแ ยิง พน ฐาน แบบ เดียว ยิน 
ส็งนิ คือ แรง ผล กด” นของ โท สะ หรือ ความ ก’ ถัว' ราว  (แอ ร 1:116  0โ  3881-655^6 
เฌ (วน! 565)  ที่ ถูก เก็บ กด เอา ไว้  เพราะ มี ความ กสิ ว ว่า  แรง ผล* กด้น้ ยิน น็้จะ เบน 


อันตราย ต่อ เลถ ยร ภาพ' ของ ตน เอ 3 การ ผืก สมาธิ ภาย ใต้ การ ควบ คุม ของ ผู้ทีมี 
ความ เอัา ใจ ใน เรือง นีจะ อำนวย คุณ ประโยชน์ อย่าง มาก ใน การ ริก ษา 

นิ กสิ งคม วิทยา บาง ท่าน ให้ สมญา ยุคนํ้  ว่า เบน ยุค แห่ง ความ วิตก 
อัง วล  0*  ^ทx!6^V)  สม ยนี จิต ใจ ของ คน เรา จำนวน ไม่ นิ' อ ยม แต่ ความ 

วุ่นวาย  ความ สิบ สน  ความ เร่า ร’ อน  ความ' 1 ม่แน่ นอน  ความ อัด แยํง  ความ 
คบ ของ ใจ  ความ หวาด กสิ วิ  ความ หวาด ระแวง  ความ เศร ไ ใจ  ความ ท่อ แท้ 
และ ความ เครียด  จน หา ความ สงบ ไม ได้  ท่า อย่าง ไร คน เรา จึง จะ มี ความ สงบ 


แห่ง จิต  อํนเ บิน สึง จำ เบน สำ หริ บ สุขภาพ จิต พี่ต็  บจจุ อัน นิ ก จิตวิทยา และ 
จิตแพทย์ หลาย ทาน ได้ ให้ ความ เห็น สอด คสิ อง อัน ว่า  การ ผืก สมาธิ สามารถ 

ลด ความ เครียด และ ความ วิตก อัง วล ได้  บาง ท่าน ใต้ นำ เอา เทคนิค ของ การ 

ผืก สมาธิ มา ประยุกต์ ใช้ ใน การ รก ษาผู้ อัง ยทีมื บิ ญ หา ทาง จิต ใจ และ อารมณ์ บาง 
ราย  โดย เฉพาะ อย่าง ยีงผ้ บวย โรค ประสาท  และ จิต สร รา พาธ 


ใน ดำ น ส ง คม  สมาธิ ช่วย ส่ง เสริม ความ สิมพํ นธ์ ระหว่าง บุคคล 

สติ บ ญญา  ความ เชือ ม์ นใน การ งาน  การ เข* า สิง คม  ทกษ ะ ความ คิด ส ราง- 
สรร  ความ รู้สึก เกี่ยว อับ เอก ล* กษณ์ ของ คน และ ผู้อืน  ผู้ปฏิ บ ตอ ย่าง สมำ เสมอ 
จะ มี บุคลิกภาพ ที่ดีแ ละ อัน คง  มี ความ สามารถ ปริ บอัว เอง ให้ เอัา อับ  บิดา 

มารดา  พี่ นิ อง  ครู  ผู้อัไ ค่บอั ญ ชา เพือ น ร่วม งาน  และ ผู้ ใต้ บ ไค บบญ ชา 
เบิ นอ ย่าง ดี  ผล พี่ ตาม มา ก็ คือ  สุขภาพ ทาง สิง คม ดีฃน  เบิน การ ช่วย' ชอง กน 
และ ข จด บญ หาส ไค ม ใน เวลา น เช่น  การ กระทำ ผิด ของ เด็ก และ เยาวชน 
อา ชฌา กรรม  การ หย่า ร่าง  การ ติด เห ลำ  การ ติด ยา เสพ ติด ให้ โทษ  เบน อัน 

ใน ทาง จตว ทยา คน “V ามเ สุข; กาง' าจ ต ด ค'’ ง รง งล กษ ณ ะ เฉ พ ๆ ะ ดง ตอ' ไป, นิ- -. 
๑.  ความ รู้ หรือ ความ เอัเ ใจ เกีย วก บ ตน เอง 
๒.  ความ รู้สึก ใน คุณ ค่า ของ ตน เอง 


๔1®) 


๓.  ความ รู้สึก ม” นคง 

๔.  ความ สามารถ ที จะ ยอม รบ หรือ ให้ ความ รก 
๕.  ความ พอ ใจ จาก การ ลอบ สนอง ความ ต" องการ ทาง ร่าง กาย 
๖-  ความ สามารถ ใน การทำ ตน ให้ เบน ประโยชน์ และ มี ความ สุข 
๗.  ความ ปราศ จ ■'กด วาม ตึง เครียด และ ความ ไหว เร็ว 
๔.  ความ ยืดหยุ่น ใน บุคลิกภาพ 
๙.  ความ สามารถ ที จะ มี อำนาจ เหนือ สีง แวด ลอ่ม ได้ 
๑๐.  การ มอง โลก ตาม ความ เบน จริง 
©๑,  ความ อยาก รู้ อยาก เห็น 
๑๒.  ความ สำเร็จ สูง สุด ตาม ที ตน ต่อ ง การ 

ลํกษ ณะ เฉพาะ  ๑๒  ประการ นี  สามารถ พฒ นา' ให้ มี ขน' ได้  โดย 
การ ผืก สมาธิ อย่าง สมี าเส มอ 


ประการ สุด ท ไย แต่ กล ท้เส่ าคํญ ที สุด ก็ คือ ว่า  การ ผืก สมาธิ ที ถูก ต่อ ง 
(โ!! 2เา1;  ๓ 6 (ง แลก' งก)  จะ นำ ไป สู่ การ ก่อ ให้ เกิด บ ญญา  (พ! ร (งอ ๓)  คำ ว่า 

บ ญญา ใน ทีน์ ไม่ ได้ หมาย ถึง บญญ าที เกีย วก บ วิทยา การ ทาง โลก  อย่าง ที่ คน 
ส่วน มาก แสวง หา ท้น  คนที เรียน จบ จน ได้ ปริญญา ดุษฎี บ ไน ฑิต  อาจ ใมมี 

บ ญญา แบบ น เลย ก็ ได้  เพราะ เบน บ ญญา ที ช่วย ให้ เรา เห็น ความ จริง ของ ชิวิต 
ว่า  ชีวิต มี การ เกิด ด บอ ยู' ตลอด เวลา  หา สาระ แก่น สาร ทีแทั จริง ไม่ ได้  สึง 
ทีงห ลาย ทีงป วง ไม่ ควร ย ดม” น เพราะ มี ความ ไม่ เทียง  ความ เบน ทุกข์  และ ความ 
ไม่ มีต่วิ ตน  บ ญญา เชน น แหละ ที จะ ช่วย ทำ ให้ คน เรา เช่า ถึง ความ ปล่อย วาง 

และ ความ ท้บทุ กฃ โดย สิน เชิง ได้ 


สมา ธส ประเภท 

เพีอ ง่าย แก่ ความ เขา ใจ  สมาธิ พอ จะ แบ่ง ออก ได้ เป็น  ๔ ประเภท 
หรือ ขน ตัง นึ .— 

๑.  คน หาย! ป ลิง แวด คัอม ยิง คง มี อยู่ 
๒.  สง แวด ลิ อม หาย ไป  คน ยิง คง มิ อยู่ 
๓.  ท* ง คน และ สีง แวด ลิ อม หาย’ ไป 
๔.  ทง คน และ ลิง แวด ลิ อม ยิง คง มี อยู่ 

ประเภท ทห นง  เป็น สมาธิ ขน ต์า  “คน หาย ไป  ลิง แวด ลิ อม ยิง คง 
คือ การ ที คน เรา มี จิต ใจ หมกมุ่น อยู่ ลิบ ลิง แวด ลิ อม ภาย นอก เพียง อย่าง 
จน ถึง ลิบ ลืม ตน เอง  คัล ย แพทย์ ม* ว สนใจ แต่ การ ผ่า ตัด เพือ ช่วย ชีวิต 
โดย ไม่ คำนึง นึก ถึง เรือ งอืน  คน เรา ทุก คน เคย มี ประสบการณ์ เกีย ว 
ลิบ สมาธิ แบ บน โดย ไม่ รู้ ตัว  เช่น กำ ลิง ชม การ แข่ง ข* น, ฟุตบอล  เขียน หน” ง ลือ 
อ่าน หน* งลิอ  กำ ลิง คิด  น ไต ก ปลา  มอ งด รูป ภาพ  คุย ลิ น สนุก  บาง ค รง 
เรา ด การ ชก มวย อย่าง ตืนเ ติ น จน ลืม ตัว เอง และ พลอย ออก ท่า ออก ทาง ตาม 

น’ ก มวย ไป ดวย 

สมาธิ แบบ นึ เกิด ขน เอง ตาม ธรรมชาติ  โดย เฉพาะ อย่า งยึง เวลา 
ท จิต' โจ จด จ่อ อย่ กบ การ งาน หรอ สง่ ใ ดส งห นง จน ล ม1 ตน เอง  ความ สนใจ จะ มง 
ไป ส่ลิง แวด ล อม เพียง อย่าง เดียว  ลิง ที่ สำคัญ อย่าง หนึง ก็ คือ สมาธิ แท้ จะตั อง 

มี การ ควบ คม ตน เอง  (ร6เภ ทา 35เ61"^)  อยูด วยเ สมอ  สวน สมา ธ เท ยม ข'' ด การ 
ควบ คุม ตน เอง เชน น และ มัก' จะ ถูก นำ' ไป, ใช้, ใน ทาง ที่ ผิด  เช่น  การ ต่อสู้  การ 
คัก ขโมย  การ ใช้ อาถรรพ์  เวท มนต์ คาถา  การ ใช้ พล ง จิต เพีอ ประ ทุ ษร ไย 
ผ่อน  เบน ตัน 


มี อยู่” 
เดียว 
ผ้บว ย 


ประเภท ท สอง  เบน สมาธิ ข* นก ลาง  “สง แวด ล อม หาย ไป  ค' แ 
ยง คง มี อยู่”  ขณะ ผืก สมาธิ ความ สนใจ จะ มุ่ง เขา สู่ ภาย ใน เพียง อย่าง เดียว  เซ่น 
การ กำหนด ลม หายใจ เขำ ออก หวือ การ ภาวนา ว่า  “พุ ท! ธ”  อาจ ใช้ ท ง สองอย่าง 
ร่วม กน  คือ เวลา หายใจ เขา  ให้ นึก ใน ใจ ว่า  “พุ ท”  เวลา หายใจ ออก  ให้ นึก 
ใน ใจ ว่า  “โ ธ”  สมาธิ แบบ นีจะ ช่วย ให้ เก ต พล, ง จิต  จิต ตาน ภาพ  หวือ กำ ลง 
ภาย ใน  (ร เบ่ก่ เนย!  01-  พเแ  [ว อผ 6โ)  ความ จริง พล จิ จิต มอ ยู่ แล่ ว!, น คน ทุก คน 
เมือ ไม่ ใด้ร่ บก ารผื ก ฝน  ก็ ไม่ สามารถ เอา มา ใช้ ให้ เบน ประ โย ซน์ ได้  เมือ จิต 
ใจ จด จ่อ อยู่ ภาย ใน อย่าง แน่ว แน่  สีง แวด ลอม ภาย นอก จะ ดู เหมือน หาย ไป 


* 

ประเภท ท สาม  เบน สมาธิ ขน สูง  “ท1 งคน และ ส็ง แวด ล่อ มหา ย 
ไป”  สมาธิ ฃน่นิ มี ความ ลึก และ ความ ละเอียด มากกว่า  สอง ประเภท ที กล่าว 
แล่ ว จิต ที เคย พุง ซ่าน จะ เขา สู่ ความ สงบ  และ ค่อย  ๆ รวม ตวกํ น่เ ข-! อย่าง 
สนิท สนม  จิต ไม่ ได้ ส่ง กระแส ออก ไป ภาย นอก  แต่ จะ รวม ลง ส่ที จิต แห่ง เดียว 


2.๘3  ^ 


‘ะ- ะ'  เ^ 


I 

* 2. 


ละ จาก อา รม ณ และ ความ รู สก ทงห ล-' ยทเ กด ขน ทาง ตา  หู  จมูก  ลน  กาย และ 
ใจ  ความ นก คิด  (โ? 6บ6อ บก 2 30บ อก  อ โ ออ ทรอ เอ ชร ก 65ร)  จะ หยุด  ความ 
รู้สึก เบน สุข และ ทุกข์ ก็ ไม มี  แม้ แด ร่าง กาย ที เคย ปรากฏ ว่า มี อยู่ ก็ หาย ไป  จิต 


เขา ถงค วาม ว่าง หรอ ความ ไม่ ม อะไร เลย  ([ะ เท; ว บท 655  0โ  ทอ บา เท 2 ก 6รร)  อย่าง 
สม บ รณ  เบน จิต ทีม อา รม ณอน เด ยว  ((วก 6 [30๒16 (รท 655  อ โ ๓ เก ช)  ความ 


แต่ต้ อง มี สติ คอย ควบ คุม อยู่ 


ตลอด เวลา 


เมีอ จิต เขา ถิง ภาวะ นิ แล้ว  ทัง คน และ ส่ง แวด ล อม จะ หาย ไป  บาง 
ท่าน เรียก ภาวะ นีว่า  “ความ ตาย ที ยง ใหญ่  (0โ63 เ ช 63 บา)”  สมาธิ ประเภท นึ 
เบน พํ้น ฐาน ที่จิา เบน  สำ หรบ ผู้ ต้อง การ จะ ผ่ก จิต  เพือ ก่อ ไห้ เกิด บ ญญา  อ' น่ 
เบน ความ ร้แจิ งทีม อง เห็น สึงทํ้ ง หลาย ทงป วง ตาม ความ เบน จริง 


ขอ เนน ใน ตอน นีดว ย ว่า  สมาธิ แตก ต่าง จาก การ นอน ห ลิบ  จิต 
ที เบน สมาธิ จะ ตอง มี การ ตืนติ ว (\^3(\6^บ|ท65ร)  อยู่ ตลอด เวลา  นอก จาก น" น 
สมาธิ ที ถูก ตอง  จะ ติ อง เบน สมา ธิทีมี การ ควบ คุม หรือ การ เอา ชนะ ตน เอง ได้ 

(ร3โ ท 3 ฝ่เา I 011  8611  โท 3ธ{ 6โ ^) 

ประเภท ทีส  เบน สมาธิ ขน สูง สุด  “ท ง คน  และ ถึง แวด ล2 อม ยง 
คง มี อยู่,,  หมาย ความ ว่า เมีอ ออก จาก สมาธิ ประเภท ที สาม แล ว ก็ ยง สามารถ 
ทรง ความ ตง มีน  ความ บริสุ ทธ  และ ความ ว่อง ไว ของ จิต เอา ไว้ ได้  ถึง  แม้ จะ 
ตอง มา เผชิญ กีบ โลก อน เต็ม ไป ด้วย ถึง เรา นานา ชน ด เบน การ เปลี ย น1 จาก 

สมาธิ ที  ไม่ เกีย ว ข2 อง กีบ ถึง เรา ทาง ตา  หู  จมูก  ลน  กาย  และ ใจ  ซึง เรียก ว่า 
สมาธิ ข8 น สมบูรณ์  (/ \ ชร 0๒16  รล ๓ ล อช!)  มา เบน สมา ธทีต อง เกีย ว ข2 อง กีบ 
ถึงเ ร2 าเห ลาน ซึง เรียก ว่า  สมาธิ เชิง นิ ยต  (กอ ร! บ V©  รลฌ ลช ช!) 

ผ้ทีผื ก จิต ถึง ขน นีแล ว เม ออ อก จาก การ นีง สมาธิ  กลบ สิ การ ดำ 
ข 0 1 มี  มี  ๔1  มี  มี  ข 
เนิน ชีวิต ประจำ วน  ย0 ง สามารถ ที, จะ ทรง ความ เบน สมาธิ ที ง สาม ประเภท แรก 

เอา ไว้ ได้ อย่าง สมบูรณ์  ความ เบน สมาธิ มิใซ มีลยู่ แต่ เฉพาะ เวลา นง สมาธิ เท่า 
น1 น แต่ ตอง มี อยู่ ทุก อิริยาบถ  ไม่ ว่า จะ ยน  เดิน  นง  นอน  ถ่าย อุจจาระ 
ถ่าย บส สา วะ  กิน อาหาร  อ่าน หนี งถึอ  เขียน หน ง สอ  พูด คุย กน  ฯลฯ  ถง 
แม้ ถึง แวด ล2 อม ภาย นอก' จะ วุ่นวาย สก เพ ยง, โร ก ตาม  แตจิ ตก ยง สามารถ ทรง 

ความ เบน สมาธิ อยู่ ตลอด เวลา  เปรียบ เส มอน ดอก บวท ยง คง บาน เปล่ง ปลํง 

ใน ท่า มก ลาง เปลว ไฟ ที ลุก โชติ ชิ วง น ะ น น 

ถกิเ รา สมี นก ตด พระ สง ฆ พ เห นนีก ปป็น จน ได รบ การ 
นบ ถอแ ละ ยกย่อง กน ทว ไป วา  ทาน กง ขน แส ว หรอ เบน พระ  สุปฏ บน โน 
จะ เห น ว่า' ใน ระยะ แรก ของ การ ปฏบ ตรร รม พ1 น^ ก แส าง หา ทวเ วก  ตาม บา 
เขา ลา เนา ไพร  ชง หาง จาก  สง คม  อ น วุ0 แ วาก  าา  ว่นถ อ รุด งคว ตรแ ล*/ ม ป; โ} ป ทา 


ใน การ ปฏิบ ตอ ย่า 5 เคร่ง ค รด  มี ความ อด ทน ต่อ ความ ยาก ลำบาก นา นบ ประการ 
ขณะ เด ยวห้ นก ม การ บำเพ็ญ เพ ยร ภาวนา ทาง จิต  จน กระ ท, งม สมาธิ มน คง 

และ เกิด มีบีญ ญาซึ งเบี นความ รู้แ จํง ใน ล ภาวะ ธรรม ของ ส็ง ท1 ง หลาย  เมือ  ศีล 
สมาธิ  และ บ ญญา  ม่น คง และ บริบูรณ์ แลํว์  ท่าน จึง ออก มา สู่ โลก ภาย นอก 
เทือ ส ไ สอน วิญญูชน ต่อ ไป  ฉะ น8 น การ ผก สมาธิ ที ถก ต่อ ง จึง มิไช่ เบน การ หนี 
โลก หรอ สง คม อย่าง ที บาง คน เข้า ใจกํ น แต่ ก ลิบ เบน การ ช่วย ให้ สมาชิก ใน 

สง คม มี ความ สุข  และ ความ สงบ มาก ขน 

การ เฝืรี ขม ลิว 

ก่อน เรึม การ ผก สมาธิ  ควร มี การ เตรียม ต่วห้ ง ต่อ ไป น.— 

๑.  ไม่ ควร น ไ) สมาธิ ภาย ใน หนึง ช่ว โมง ห ลิง จาก รํบป ระทา นอ' เหา ร 
และ ควร งด ดืมนี าชา กา แฬ  หรีอ เครือ งดืม ทีมึฤ ทธิ กระตุ้น  เบน เวลา สอง 
ช่ว โมง ก่อน การ ปฏิบํ ต ควร ดี มน าสํม่  นม  หรือ กาแฟ ทีมี คา เฟอี นเทื ยง เล็ก 
นีอ่ย  การ ผืกจิ ตม ว้า ไม่ ค่อย ได้ ผล ๓ ท่อง แน่น หรือ อึด อด เกิน ไป  นอก จาก นํ้น 
การ เสพ สีงที มีฤ ทธิ กระตุ้น ทำ ให้ จิต ใจ สงบ ได้ ยาก 

๒.  เลั๊ อก ห้อง ที่ ค่อน ขาง เงียบ  ซึง สามารถ อยู่ ได้ คน เดียว และ ไม่ 
มี เสียง รบกวน จาก ภาย นอก  เช่น  โทร ศพ ที  วิทยุ  โทร ห้ศน์  เบน ตน  อาจ 
จำ เบน ต่อ ง อธิบาย ให้ ผู้อืน เข ไ ใจ ว่า  ระหว่าง ที กำ ลง น ไ สมาธิ  ไม่ อยาก ให้ มี 
ใคร รบกวน  ยก เวน เวลา มี เหตุ กา รณ ฉุกเ ฉิน หรือ รีบ ต่วน จริง  ๆ อาจ ใช้ ห้อง 
พระ  ห้อง นอน  หรือ หอ ง พก ผ่อน ก็ใดั  แล ว แต่ ความ สะดวก และ เหมาะ สม 
๓.  บรรยากาศ ภาย ใน ห้อง ควร ปลอด โปร่ง  แจ่ม ใส  สะอาด  และ 
มี ระเบียบ  บาง คน อาจ ชอน ให้ มี พระ พุทธ รูปรวม ทํ้ง  ดอกไม้  ธูป  เทียน 
ไว้ ลิ ก การ บูชา  ธูป ที ใช้ ไม่ ควร ให้ มีกล็ น แรง หรือ ฉุน มา กน ว้า 


๔.  แสง สว่าง อย่า ให้ จา หรือ น้อย จน เกิน ไป  ควร จิต ให้ ห้อง มี 

แสง สวา ง พอ สมควร  พยายาม อย่า ให้ แสง ส่อง ตรง บริเวณ หน้า 

๕.  ควร อยู่ ใน อิริย บถน้ ง ให้ อยู่ ใน ท่า ที สบาย และ ผ่อน คลาย มาก 
ที สุด  อาจ จะ เบน นง บน เกา อี  น้ง พบ เพียบ  น่งขิ ด สมาธิ  ท่า ที เหมาะ และ 
นิยม กน มาก ที สุด คือ  “การ น้ง์ ขด สมาธิ”  เสือ ผาที สวม ใส่ อย่า ให้ แน่น หรือ ร' ด 
มาก ไป  ติง กาย' ให้ ตรง  สำ หรบ การ นง สมาธิ ให้ วาง ขา ขวา ที บ ขา ซ่า ย มือ ขวา 
ที บ มือ ซ่า ย เมือ น้ง์ นาน  ๆ ควร เปลี ยน อิริยาบถ เบน ยืน  เดิน  หรือ นอน บาง 

๖.  ใน ระ  ยะ แรก ของ การ ปฎิบ ต อาจ รู้สึก อืด อิด  ชา  ปวด เมือ ย 
ตาม ร่าง กาย  โดย เฉพาะ อย่า งยีง บริเวณ ขา  อาจ ฃย่บ หรือ เปลี ยนท่ าน้ง ได้ 

บาง ครํ้ง อาจ เสึก ติ นยุบ ยิบ ทีน้น ทีนี  ก็ อาจ ใช้ มือ เกา ได้  ไม่ ควร เคร่ง ครํดิ จน 
เกิน' ใ ปน' กิ  สำ หรบ ผู้ทีที ง ไม่มื ความ ชำนาญ พอ ใน การ ปฏิบ ต สำ ตึง เกิน ไป 

อาจ ทำ ให้ เกิด ความ ทีอ ถอย เสีย ก่อน 

๗.  ควร ทราบ แนว ปฎ็บ ตสำ หร้ บ วิธี ผึ1 ก สมาธิ  ซึง เหมาะ แก่ จริต 
ของ ตน อย่าง ละเอียด  สำ เบน ไป ได้ ควร มี อาจารย์ หรือ ท่าน ผู้รู้ คอย ให้ คำ แนะ นำ 
ปรึกษา  หรือ สำ จะ ปฏิบ่ ต เอง ควร มืหน้ ง์สือ เกี่ยว กบ การ ผึ1 ก สมาธิ ประกอบ ดํวย 

๘.  ควร กำหนด เวลา สำ หรบ การ ผก สมาธิ ไว้  เช่น  ©๕, ๒๐, ๓๐ 
นาท  หรอ หน งชว โมง  เวลา ท เหมาะ คอ  ตอน เซา มด  และ กอ น เขา นอน 
สำ ม เวลา ว่าง อาจ ทำ ตอน ช่วง ใด ถ ไค  แล วแต ความ เหมาะ สม  ควร ทา ใหส มา 
เสมอ  จน เบน กิจ จิตร ประจำ วน 

๙.  สำ มิสีง หนี่ง ส็ง ใด มา ขด จทีห วะ ขณะ น'', สมา ธิ  พยายาม อย่า 

ผล ผลา มล กอ อก จาก สมา^ ห, แ^  จะ ทา ใหท งจติ ใจ และ ราง กา ย ปรบ ต ว' ไม ทน 
อาจ ทา ไหม อาการ  ตกใจ  ใจ สน  อด อด  หนา มด  วง เวย นคร ษะ  เห มอน 


คนที นอน หลบ สนิท  แล่ ว ถูก ปลูก ให้ ตืนท่ นทีทํ น, ใด  ถาม ใคร มา เร ยก หรอ 
เคาะ ประตู  ควร ตอบ รบ และ บอกว่า ให้ รอ สิ ก ประ เดียว  แล ว' จง ค่อย  ๆ ลุก 
ออก จาก การ น" ง สมาธิ 


๑๐.  ห ล่ง จาก การ ผืก สมาธิ  ควร น" งอ ยู, ใน ท่า เดิม พร อม กบ หลบ ตา 
ราว  ๑— ๒ นาที  ระหว่าง น ค่อย  ๆ ปล่อย ให้ ความ คิด ใน ชีวิต ประจำ วน กลบ 
คืน มา  แล่ วิ จึง ค่อย  ๆ ลืม ตา ขน  อาจ ใช้ มือ ลูบ หนำ หรือ เหยียด มือ และ แข, ง 


ขา ตาม ถนด 


วิธ ผืก ส์ผา ธิล่วิ ฃ การ กำ หน ด ลม หา ฮใฉ 

วิธี ผืก สมาธิ มี มาก มาย หลายอย่าง  จุด มุ่ง หมาย ของ การ ผก สมา ธิก็๋ 
คือ  การทำ จิต ให้ ดง มน และ สงบ  การ ผืกจิ ตด้วิ ย การ กำหนด ลม หายใจ  (เห 6 อ|- 
เ3บ0ก  อก  ชเ •ธ 3 บา เท ฐ)  เบน ของ สากล  เพราะ ลม หายใจ มี อยู่ ใน คน ทุก คน 

แล่ วิ  ใม่ เลือก ชาติ  ชน  วรรณะ  หรือ ศาสนา  เบน ส็งที ทุก คน ท่า ได้ ทุก เวลา 
ทุก สถาน ที และ ทุก อ็ริ ยาบ ถ เมือ เห็น ว่า เหมาะ สม  จะฃึ น รถ  ลง เรือ  ใปเ หนิอ 
ล่อง ใต้  จะ นง อยู่ บนเ ครอง บิน  หรอ แม้ แต่ ใน หอ ง สุขา  บาง ที อาจ ด้อง ยีน 
เข ไ แถว ยาว เหยียด  แทน ที จะ ปล่อย ให้ จิต ใจ คิด ไป เรือ ยเ ใ] อย  วอกแวก  คิด 
โน่น คิดนี  หงุด หงิด  ฉนเ ฉีฆว  เรา ควร รู้ จก ควบ คุม จิต ใจ และ อารมณ์  ด้วย 

การ กำหนด ลม หายใจ เขา ออก  วิธี นีเ บิน การ ผ่ก หด ให้ จิตอยู่ ก* บ อารมณ์ ทีเ บิน 
กลาง  หรือ บรืบุ ทธิ  (ผ 6 นบ ลเ  0?  คนโ6  เวช] 60เธ)  ชง ไม่ ก่อ ให้ เกิด ความ ยินดี 
หรือ ความ ยิน รำ ย' โม่ ก่อ' ให้ เกิด ความ' ชอบ และ ความ' โกรธ  ล่า จะ กล่าว ตาม หล่ก 
จิตวิทยา  ก็ คือ การ ไม่ ก่อ ให้ เกิด ความ ฃํด แย่ง ภาย ใน จิต ใจ  (เก บล [ว 3^0 ช เ0 
00ท บ เ0เ ร)  นนเ อง 


วิธี ผ1 ก สมาธิ ตัว ย การ กำหนด ลม หายใจ  มี หล ไา จะ ติ อง จำ ไว้ คือ ว่า 

สต คอ เชอ ก ลม หายใจ เขา ออก คือ หล ไไ  ติ อง ผก จิต  (ผู้ รู้)  ไว้ กบ ลม หายใจ 

ให้ มน ตัว ย สติ 

๑.  กำหนด จิต ไว้ ทีป ลาย จมูก  เมือ น' ง อยู่  ใน ท่า ที เหมาะ สม และ 

สบาย แล ว ให้ กำหนด จิต ไว้ ท ปลาย จมูก หรือ รืมผื ปาก เบือ งบ น คอย สํงเ กฅ 
ลม หายใจ เขา  ลม หายใจ ออก  ปล่อย ให้ ลม หายใจ เบืน ไป เอง ตาม ธรรมชาติ 
คือ เพียง แต่ ดู ให้ รู้ ว่า การ หายใจ สน หรื ยาว  การ หายใจ เบา หรือ แรง  อ ยา ไป 
บ ไ) ค* บ ลม หายใจ' ให้ ยาว  อย่า ไป บไเ ตับ ลม ให้ สน  อย่า ไป บไเ คบ ลม ให้ แรง  อย่า 
ไป ปง คบ ลม ให้ อ่อน  น' งดู ลม หายใจ เช้า ออกอยู่ อย่าง น1 น 

วิธี ที สะดวก และ ง่าย ใน การ ปฏิบื ต อาจ ทำ ได โดย  การ กำหนด จิต 
(ผู้ รู้)  ไว้ ที ลม หายใจ ซึง มี การส ไง ผํสที ปลาย จมูก  พร อมกํ บน ก' ใน' ใจ, ว่า  "เขา” 
เวลา หายใจ เขา  และ  "ออก”  เวลา หายใจ ออก  สำ หรบ บาง คน แทน ท จะ ใช้ 
เขา— ออก  อาจ ใช้ คำ ว่า  พุ ท-โ ธ ส” ม มา อร ห" ง หรือ อย่าง อืนก็ ได้  ที นิยม 
กิน มาก คือ  เวลา หายใจ เขา ให้ นก ไน ใจ ว่า  พุท  เวลา หายใจ ออก ให้ นก ใน 
ใจ ว่า  "โ ธ”  เช้า พุท  ลอก  โธ  กำหนด เช่น นีใป เรอ ยๆ 

๒.  พยายาม ให้ มี สติ  (ความ ระลึก ได้)  และ สํมป ชํญญ ะ (ความ รู้ 
ตัว)  อย่ต ลอด เวลา  กำหนด ร อยท จ ตก ใ-! ลม ลาย! จ ถา จตไ จพ่ง ซาน  วอกแวก 
ล' 3 ลาย! ไ-! ใ' ใอน  ดอย  ®] ไช สต ดง จ ตก ลบ มา ใ หอ ยู กบ ลม หาย ไจ ตรง ปลาย จมูก 
จง ยอม สล^ บก สงบ กอ ยาง  อ ยา ได' ไป กง กล! •รอง, กาย บ, อก  จ®' ม อป ไร รบกวน 
สก เท่าไร  ก็ ไม รำคาญ 


ออก ไห มาก บ สด  จน ก รา ลม จ* หมด บอ ง ทา เชน แสก  6ก  ^ ค รง  หรอ อว่จ 


๕๐ 


ทำ ไป I รอย  ๆ สก พก หน 3 ขณะ เด ยวกิ นพ ยา ยาม ตง สติ  และ ผก จิต ไว้ กบ ลม 
หายใจ เขา ออ ก ทำ ความ รู้สึก ต่อ ไป อีกอ ย่าง น เมือ จิต มี ความ ชำนาญ มาก ฃึน 
มิ นจะ ปล่อย ว่าง สิ  ง ที มากระ ทบ ห มล  อารมณ์ ขำ ง นอ กก ส่ง เข ไ มา ไม่ ถง 


จิต จะ ยึด เอา ลม หายใจ เบน อารมณ์ จริง  ๆ จิต กบ ลม หายใจ ไม่ พ รา! า 
ออก จาก กน  ใน ขน แรก  บาง ที จิต อาจ ว่งเ ขำ วง ออก ตาม กระแส ทาง เดิน ของ ลม 
ก็ ปล่อย ให้ จิต เดิน เข ไ เดิน ออก ไป ตาม นํ้น  ไม่ ต่อ ง ไป ตก แดง หรือ ผืน  เมือ จิต 
สงบ มาก ขึน  จิต จะ กำหนด รู้ อยู่ ทีป ลาย จมูก หรือ ริมผื ปาก เบือ งบ น เพียง จุด 

เพียง แต่ ให้ ส ไ) เก ตด ลม หายใจ อยู่ เฉย  ๆ พยายาม ทำ จิต ให้ เบืน กลาง 
อย่า ไป ยินดี หรือ ยิน ร ไย กิ บลม หายใจ 


เดียว 


๔.  ลม หายใจ หยาบ ซึง ผู้ปฎิ บืตมิ กได้ ยิน  จะ ค่อย  ๆ ละเอียด และ 
เบา ลง  ๆ จน บาง ค รง ลม หายใจ ดู เหมือน ห? งุดห าย ไป  ความ จริง แส่ว์ ลม หายใจ 
ย ไค งมี อยู่  เพียง แต่ ว่า สติ ของ ผู้ ปฎิบํ ต กำหนด ไม่ ทน  เมือ พยายาม ประคอง 
สติ ให้ มิ น คง มาก ขน  จะ สไเ กด ลม หายใจ ที ละเอียด อ่อน ได้ เอง 


๕.  ตาม ปกติ  เมือ ลม หายใจ ย ไห ยาบ อยู่  ผู้ปฏิ บ ตจะ ได้ ยิน เสึย ง 
เขำ ออก ของ ลม หายใจ  ซึง มก ด ไ พืด ฟาด เมือ ปฏิบ ต ต่อ' ใป เรือ ย ๆ และ มี ความ 
ชำนาญ มาก ขน  ลม หายใจ จะ ค่อย  ๆ ละเอียด  สุขุม  และ เบา ลง  จน กระ ทไ 
ไม่ ได้ ยิน เสียง ของ ลม หายใจ เขา ออก  จะ สง เก ตรู้ ได้ แต่ เพียง การ สิ มผํส่ ของ 

ลม ทีป ลาย จมูก หรือ ริมผื ปาก เบือ งบ น ลม หายใจ ตอน น เบน ลม ที อยู่ ใน ห้วง ลก 
ของ จิต ใจ 


๖.  เมือ มา ถึง ข1 นนีแ สิว  ผู้ปฎิ บ ตจะ เกิด ความ รู้สึก ว่า  กาย และ จิต 
สงบ  เบา  อ่อน สลวย  ควร แก่ การ งาน  คล่อง แค ล่วแ ละ เทียง ตรง  ความ 
สงบ ทาง กาย และ ทาง ใจ จะ ปรากฏ ชด ขน  ความ วิตก ก ไว ล (^0X16^)  และ 

ความ เครียด  (76ก5เ อก)  จะ ลด ลง หรือ หมด ไป  กล ไม เนอ ทุก  ๆ ส่วน ใน 


ร ไง กา ยอ ยู ใน สภา พทม การ ผอบ, คถๅ ย เตะ] ท (0อฌ [ว 161:6  ทาน ร 0เ6  X 6เ3/ ล บอก) 
ความ ฟุ ง ซ่าน และ ความ กระวน กระวาย โจก สงบ ลง เช่น ก" น 

๗.  เม อ ภาพ หรอ นิมิต  (แ6ท* ล!  เทา ล ฐ 6ร)  ใด  ๆ เกิด ขึนอ ย่า ได้ 
สนใจ  นิมิต ของ ลม หายใจ  มก ป ราก ฏ เบน ปุย น่น  ปุย ผาย  หรอ หมอก ค วน 
บาง ดร ง อาจ เห นเ บ่น แสง สี ต่าง  ๆ หรือ ปรากฏการณ์ อย่าง อืนก็ ได้  จะ ต่อ ง ทำ 
ความ เขา ใจ ว่า นิมิต สี วน มาก เกิด จาก จิต  และ เบ่น เพียง เครือ งว่ด ระต่ บ ของ จิต 
เทา นิ น ล่า ไป สนใจ ใน สืง เหล่า น สมาธิ จะ ถอย หรือ เสือ ม ได้  สิง ทผู้ป ฎิบติ ตอง 
รู้ และ กำหนด ใหช ดดอ  ลม หายใจ เข ไ ๑ ลม หายใจ ออก  ๑ นิมิต  ๑ (นิมิต ใน 
ทํนิ คอ ปลาย จมูก  หรือ รมผ ปาก เบ อง บน  มิ ใช่เ บ่น ภาพ หรือ ปรากฏการณ์ ทาง 
ทาง จิต)  เบน คน ละ อารมณ์ ของ จิต  จำเ บ่น จะ ต่อ งรู้ ว่า อะไร เบน อะไร  พยายาม 
ต่) สติ ให้ มน ตรง จุด พี ลม ล่ม ผส  ใน ขํ้นนี อย่า ให้ สติ วง ตามลม เขา ไป ขาง ใน 

หรือ ออก มา ข ไง นอก 

๔.  เม อ ตง สติ กำหนด จิต  พิจารณา อารมณ์ ด ไ กล่าว  คอ ลม หายใจ 
เขา  ลม หายใจ ออก  และ นิมิต  จิต จะ ค่อย  ๆ นิง แน่ว แน่ อยู่ ใน ยา รม ณ เหล่า น 
แล่ วก็ จะ รวม ลง เบน อารมณ์ อน เดียว หรอ เบ่น หน'3  ใน ขณะ พี เกิด จิต จะ รวม 
วบเ ขา ไป โดย ไม่ ใด้ต่ ง ใจ หรือ อยาก ให้ เบน  แด มน เบ่ นของ มน เอง  เรียก ว่า 
น่อกํ คค ตา จิต,,  (0ก6  [วอ ๒ 1:6 ปก 6ร ร อ{  ๓ เทป)  เม อถง เอก ค คด าจต แล่ ว่จต จะ 
ปล่อย ว่าง หมด  แม้ แต่ ร่าง กาย หรือ คำ บริกรรม ก็ หาย ไป  แต่ บาง คน อาจ ไม่ 
หาย ไป  ม แดด วาม รส ก ความ วาง เปลา  บ ลอด โปรง  และ เบแ สุข ม า ก คา 
บร กรรมจะ หาย หรอ ไม หาย ก' อาม  อ ย) ไป เอา มา เบน อา 3 มณ อก  มน V น นจต 
จะ หยาบ  นอก จา กน น อาด มอ วาม รูส กวา  ลม หายใจ ล^ เอย ด ยง ขน  จแดู 
เห มอน กบ วา หาย ไป  เม อ บาง คน เห น ร' ลม ห) ย ไจ1 'มม  เลย เกด ความ กล ว 
เ1ละ ความ ตกใจ  มก กล ว วา อาจ เบน อ นอ ร ไย จน ถง แก ความ ดาย ได 


๙.  คน ส่วน มาก เกิด ความ สง ล่ย ว่า  “เมือ ลม หายใจ ไม่ มี  ทีนี จะ 
เอา อะไร เบน อารมณ์ ต่อ ไป อีก เล่า’'  เคล็ด ลิบ ก็ คือ ว่า  เอา ความ รู้นีแ หละ เบ่น 
อารมณ์ ต่อ ไป  ค ว'' มรู้ใ นที นํ้ห มาย ถึง ความ รู้ที ว่า ลม ไม่ มิ  ลม ไม่ มี อยู่ อย่า งนี 
เส มล  ๆ ใ. ห้ดูค วาม ไม่ มี ลม ต่อ ไป เบน ความ รู้  หรีอ อีก น ไ ย่ หน ง' ให้ กำหนด ตวผู้ รู้ 
(จิต)  วา ว่าง  หรือ ว่า ไม่ มีตํว ตนนํ นโห้ ไต้  กำ ไม่ ได้ ก็ต ไ) ง ทำ บ่อยๆ จน กระทง 
จิบ ต่วผู้ รู้นํ้น ให้ ได้  แต่ กำ สมาธิ เกิด ถอย หรือ ทำไม ใต้ จริง  ๆ ให้ ยดเ อา คำ บริ- 
กรรม หรือ ลม หายใจ เฃำ ออก เบ่น อารมณ์ อยูใ ป ก่อน  เมือ จิต เช่า ถึง ความ เบน 
หน ง แล ว จะ มิสติ สมบูรณ์ เต็ม ที  ไม่ ว่า จะ  อยู่ ใน อิริยาบถ ใด  ๆ ก็ มิสติ รู้ตว อยู่ 
ทุก เมือ  จิต ว่า เบน สมาธิ อ น แน่ว แน่ ที สุด  มี อารมณ์ เดียว แน่ นอน ไม่ หว่น่ ไหว 
ตอน นํ้ใม่ ตอง มิ วิธี อะไร ให้ จิต เบน สมาธิ อีก แล่ ว หาก ม่น่เ บน สมาธิ ขอ งม ไ, เ 

เอง โดย อํตโ นม่ต 

๑๐.  เมือ สมาธิ ถึง ขน น จะ มิค วาม รู้สึก สาร พ" ด อย่าง ทีม่ ใ, เรู้ อยู่ ใน 
จิต ของ เรา  เช่น บาง ที ร่าง กาย ก็ เบา ที สุด  จน บาง ที เหมือน กับ ไม่ มี ร่าง กาย 

ค ล่า ย ๆ กับ นง อยู่ ใน อากาศ  จิต จะ ตํ้งม่ น่เ บน หนึง  เพราะ ไม่ มิ อารมณ์ โด 
มากระ ทบ  จิต จะ ขาม พํน่ค วาม เจ็บ ปวด หรือ เวทนา อืน  ๆ ผู้ปฎิ บ ตจะ ออก จาก 
สมาธิ ก็ ได้  หรือ ไม่ ออก ก็ ไต้  เมือ อยู่ ใน สมาธิ ก็อยู อย่าง สบาย  และ เมือ ออก 
มา แล่ วก็ท รง ความ รู้สึก เช่น เดิม ไว้, ไต้ 

©๑.  ต ไ) ง ทำ ความ เขา ใจ คํวย ว่า  จิต ขน นกัง ไม่ สำเร็จ มรรค ผล ใด  ๆ 
เบึน แต่ เพียง ความ หด ตว หรือ ความ รวม ต ว ของ จิต เช่า ไป สู่ สภาพ ความ เบน หนึง 
อน่ เบน พีน ฐาน สำ หรบ การส ราง พล ง ใน ทาง จิต  เบน จิต ที เช่า ถึง ความ บริสุ ทธื้ 
ความ ตํ้งํ้มํ่ น่  และ ความ สมควร แก่ การ งานอย่าง สูง สุด  ภาวะ จิต เช่น น เบน 
สีง จำ เบน สำ หรบ ผู้ทีต องการ ปฏิบ ตวิ บสส นา กรรมฐาน  เพีอ ก่อ ให้ เกิด บ ญญา 
ใน การ พิจารณา สภาวะ ธรรม  คือ  ความ ไม่ เทียง  ความ เบ่น ทุกข์  และ ความ 


ไม่ มีตว ตน  ตาม ความ เบน จริง ต่อ ไป 
ความ ย ดม น ความ โลภ  ความ โกรธ 
จน ถงช่ น หมด ไป ใน ที สุด 


บ่ ญญา เช่น นจะ ทำ ให้  กิเลส  ลณ หา 
และ ความ หลง  ใน คน เรา ลด น้อย ลง 


ฃ่ 8 นึงฟ้ นก ต และ ปฏบ่ ตใน ไเฌ ะ นง ส์มา ธิ 

ใน. ขณะ น้ง สมาธิ ผู้ปฎิ บ^า มี ช่อ พึง สิง เก ต และ ปฎิบ ตด้ง ต่อ ไป น- 

ก าร พูด จูง ใจ ตน เอง  เคล็ด ลบ ที สำช่ ญ อย่าง หนึง ของ การ ผืก สมาธิ 
คอ การ ไซ้ คำ พูด จูง ใจ ตน เอง  เช่น  นึก ใน ใจ ว่า  “เรา น' งอ ยู' คน เดียว  รอบ  ๆ 
ขาง เรา ไม่ มี ใคร  ไม่ มี อะไร ทีง น* น ขณะ น เบน เวลา ผืก สมาธิ  ไม่ ใช่ เวลา จะ 
นึก ถึง สีงอื น เคย นึก คิด เรือ งอืน มา มาก ต่อ มาก แล้ว  น้ดนึ ขอ เวลา สิ ก ๓๐— ๔๕ 
นาที  เทือ ให้ ใจ สงบ และ เบน กลาง  จะ ไม่ สนใจ เรือง อื่น  นอก จากลม หายใจ 
เช่า ออก เพียง อย่าง เดียว”  ช่อ ความ ที พูด สอน ใจ ตน เอง ของ แต่ ละ คน  ไม่ 

จำ เบน ช่อง เหมือน กน  ทีงนี สุด แล้ วอ* ธยา ช่ย  กา ละ และ เทศะ  ช่อ สำช่ ญ 
ช่อง พยายาม ย่าน ใจ ต* ว เอง ให้ ออก และ หา สาเหตุ ของ ความ พึง ซ่าน ให้ ได้  สำ ผู้ 
ปฏิบ ต มี อาจารย์ คอย ผืก สอน และ ดูแล อยู่  ผู้ สอน ก็ ควร ใ ซ้วิธิ พูด ตาม แนว 

ช่งที่ กล่าว มา  เบน การ ช่วย ทำ ให้ จิต ใจ ของ ผู้ผืก สงบ  และ เบน สมาธิ ได้ เร็ว ขน 


การส ราง มโนภาพ ของ จุด สม ผ' ส โดย ธรรมชาติ คน เรา มไา ใช้ 

อำนาจ จิต เทืง ออก มา ทาง ตา มากกว่า ทาง อืน  เช่น  ใน ขณะ สะกด จิต  คน กำ สิง 
แสดง ความ โกรธ  หรือ ความ รํก  การบ* งช่บ คน อืน  เบน ต่น้  การ ผืก จิต ให้ 
เบืน สมาธิ  จึง จำ เบน ช่อง ให้ จิต มุ่ง ส่จุด เดียว  และ' ให้ ที งอ ยู่ ได้' นาน  ใน ขณะ 
นง สมาธิ และ หล* บ ตา  แล้ว เพ่ง จิต ไป ทีป ลาย จมูก  (หรือ ริม ผืปา กเบ่ อง บน) 
พรํ อม กำหนด ลม หายใจ เช่า ออก  บ่อย ค ร8 งจะ เกิด ความ รู้ สก ว่า  จุด สม ผ* ส หรือ 
ปลาย จม ก หาย ไป  ดู เห มีอน ไม่ มี อะไร  จง ทำ ให้ กำหนด ได้ ยาก  เมือ เบน เช่น นี 


ผู้ปฏิ บด ควร สร่าง มโนภาพ หรือ นิมิต  (ฬ 6 ท เลเ  เฌล ฐ อ)  ของ ปลาย จมูก หรือ 
ริม ผี ปาก เบือ งบ น ให้ ชด  แส่ ว วาง ทิป ลง ไป บน จุด ส่มผํ ส จริง  ๆ ให้ เป่ นอน หนึง 
อน เดียว สิน  พยายาม ให้ มี สอง ภาพ  เลือน เช่า เลือน ออก ซ้อน กน  จุด ลม ผส 
จะ มี เพียง จุด เพ่ง จุด เดียว  ซึง เบืน ท่งฃ อง จริง และ มโนภาพ ใน เวลา เดียว กน 

การก ลน ดม หายใจ สก พก หนิง  ผู้ปฎิ รเต๊ บาง คน ไม่ เคย มี ประสบ- 
การณ์ ไน การ ผีก จิต มา ก่อน เลย  จิต ใจ มี แต่ ความ กระวน กระวาย  และ ความ 
วิตก กํง์ว ล อยู่ เสมอ  อาจ ไม่ เคย สิ มผส กบ จิต ที เงียบ สงบ  มี ความ รู้สึก เฉย  ๆ 

หรือ รู้สึก เฉพาะ ต, วฃอ งม “น เอง โดย ไม่ นึก คิด อะไร เลย  การทำ จิต ให้ เบื นก ลาง 
อาจ ทำ ใต้ ง่าย  ๆ โดย วิธี ลอง กล' น, ลม หายใจ สิ กพํก หนึง  ขณะ กล* น ลม อยู่ น4 นิ 
ให้ มอ งด ภาย ใน  จะ เห็น ว่า จิต ไม่ ได้ นึก คิด ปรุง แต่ง อะไร เลย มํนํ อยู่ เฉย  ๆ และ 
เรา ก็ รู้สึก ว่า เฉย  ๆ น, น คือ การ รู้ จิก จิต ว่า เบน กลาง  แต่, วิธี กล น ลม หายใจ อยู่ 

ไม่ ได้ นาน  ไม่ เหมือน สิบ ที เรา หด, ผีก สมาธิ  โดย การ ตํ้ง สติ กำหนด ลม หายใจ 

I 

และ คอย ระ วไเ ดู จิต ทุก เวลา  ตาม รู้ เรือง รู้ เท่า ทินม่ น แส่ วม่นํ ก็ จะ หยุด นึงเ อง 

ธรรมดา ของ จิต เบน เช่น น และ หยุด อยู่ ได้ นาน  เมือ ถึง คราว ทีมํน ออก จาก 

ความ เบน กลาง  แล* ว ส่ง ส่าย' ไป โน่น บาง' ไป' นีบ าง  ก็ จะ มี สติ รอบ รู้ เท่า ทิน  รู้ 
ตํว ว่า จิต คิด อะไร  มี อะไร ไป ปรุง แต่ง จิต 

การ เกด บต  ขณะ นิ ง สมา ธผู้ป ฎิน่ ต มํก เกิด มืบีติ  (ช ๐ V 01-  โ? ลเ ว! บโ •อ) 
ซึง เบืน ความ อีมใ จอ ย่าง ใด อ ยาง หนึง  หรือ หลายอย่าง  ได้แก่ 

๑.  บืติ เลก นอ ย เมือ เกิด ขืน ท่า ให้ ขน ลุก ช*, น นำ ตา ไหล 

๒.  บืติชํ ว ขณะ  เมือ เกิด ขน ทำ ให้ รู้สึก เสียว แปลบ  ๆ 

๓.  บติเ บืนร ะ ลอก หรือ เบน พก  ๆ เมือ เกิด ขน ทำ ไห้ รู้สึก ซู่ ลง มา 
ใน กาย  มีส่ก ษณะ คลาย คลืน กระทบ ผีง บาง คนนํ ง โยก ไป โยก มา 


๔.  ปีติ แบบ โลด โผน  เมือ เกิด ขน ทำ ให้ ใจ รู้สึก ฟ แล ดง อาการ 
หรอ การ กระทำ บางอย่าง โดย มิ ได้ ต5 งใจ  เช่น  เปล ง อุทาน  ร8 อง ไห้ สะอึก สะ อืน 
เบน ตน  บาง ครํง รู้ สก ตํวเ บา ลอย ขน ไป ใน อากาศ 


๕.  ปีติ ซา บ ซ่าน  เมือ เกิด ขํ้น ทำ ให้ รู้สึก เย็น ชา บ ซ่าน  ไปทํ ว 
ร่าง กาย  บาง ค รง ทำ ให้ ต “ง เย็น เหมือน อย่าง แช ใน นา  ร่าง กาย อาจ ใหญ โต สง 

13  10  ” 

ขน กวา ปกติ 


การ เปล ยนแ ปลง ทาง กาย และ จิต  ที พบ ใด้มิ 
๑.  ความ สงบ ของ กาย และ จต  (ใ 'โลก อุ น!!!?;/  0?  ๓ 6 ท ?ล1  เว ๐ 

ลทช  โก! ก ช) 

๒.  ความ เบา ของ กาย และ จิต  (1!2เๅ?ท655  0?  ทา อก เลเ  ?) อช V อก ช 
๓๒ ช) 

๓.  คราม อ่อน ของ กาย และ จิต  (ก แลก อ V อ?  ๓ 6 ท I ลเ  ช อช V ลทช 
๓! ท ช) 

๔.  ความ ควร แก่ การ งาน ของ กาย และ จิต  (/ V ชล อุ? ล ช! II? V 0? 

๓ 6 ท? สเ  เว อช V อทช  ๓ เท ช) 

๕.  ความ คล่อง แค ล่วฃ อง กาย และ' จิต  (ก โอก อ! 6 ทอ V ๙ ๓ 6 ท? ลเ 
ช อช V อก ช ๓! ก ช) 

๖.  ความ เทียง ตรง ของ กาย และ จิต  (เจ 6อ?1?บ ช 6 อ?  ๓ 6 ท? 3เ 

ช อช V อทช  ๓ เท ช) 

การ เกิด สุข  เมือ ผู้ปฏิ บิต เกิด ปีติ แล” ว สง ที จะ เกิด ต่อ ไป คอ  สุข ท1 งํ้ 
ทาง กาย และ ทาง ใจ  (ธ อช! IV  อกช  ๓ รก? 3เ  1า3 อุ เว! ท 655)  ขณะ นไเ สมาธิ จะ เกิด 
มืค วาม สบาย  ไม่ ปวด ไม่ เมือ ย มิค วาม สุข  จะ นง นาน เท่าไร กิ ไม่ รู้ สก เบือ หน่าย 
มี ความ อม เอิบ และ มิค วาม สุข 


๕๖ 

การ เกิด นมิต  เมือ จิต สงบ  เบา  อ่อน  ควร แก่ การ งาน  คล่อง แค ล, ว 
และ เทียง ตรง  ม* กิมี นิมิต ปรากฏ ขน  นิมิต  (|\ /เ 6 ท!: 3เ  [๓ 3 86ร)  มี มาก มาย หล วย 
อย่าง  เช่น  ภาพ คน  ภาพ พระ  ภาพ เทวดา  ภาพ วิด  เจดีย์  เบน ตน  บาง ที 
อาจ เห็น เบน แสง สี ต่าง  ๆ ไน ขณะ ผืก สมาธิ ต่วย  การ กำหนด ลม หายใจ เขา ออก 
อาจ ปรากฏ นิมิต ดุจ ปุย นุ่น  ปุย ผาย  สำลี  ลม ตำ น เมฆ  ค ว* น ไฟ  สิ เขียว 
สี เห ลอง  สี ขาว  นิมิต เหล่า นก็คื อม โน ภาพ เกิด จาก ส* ญญา ใน อดีต  คือ ความ 
จา เก่า  ๆ ที สะสมอยู่ ใน จิต ใต้ สำนึก และ จิต ไร้ สำนึก  สีงที เกิด ขน คลำ ยก*, บ คน 
ที กำ ล่ง เคลิ ม จะ หล* บ แล่ วก็เ รีม ผิน เห็น ส็ง ต่าง  ๆ ข ไ) สำ? โญก็ คือ ว่า อย่า ใต้ สนใจ 
ต่อ นิมิต ที เกิด ขน  ความ อยาก รู้  ความ สง ส ไ]  หรือ ความ อยาก ให้ ภาพ น8 น 
ปรากฏ อยู่ นาน  ๆ จะ เบน อ* นิด' ราย ต่อ สมาธิ 

ภาพ ทีป ราก ฏ แก่ บุคคล บาง คน  อาจ เบน ภาพ ที น่า กล* ว นาง ที อาจ 
เห็น ภาพ ของ คนที เคย รู้ จก  แต่ ตาย ไป แล่ ว อาจ เห็น ห น่า คนที น่า เกลียด น่า 
กล* ว แต่ ไม่ เคย รู้ จิก มา ก่อน  บาง ค ร8 ง กิ ปรากฏ เบน รูปร่าง ของ ต* วิ เอง  นอน 
ตาย และ เน่า พองอยู่ ต่อ ห น่า  มี แต่ โครง กระดูก บาง  เบน ซาก ศพ เขา กำ ล่ง หาม 
ผ่าน มา ต่อ หนำ บ้าง  ขอ ให้ เขา ใจ ว่า สีง เหล่า น เบน ภาพ ที เกิด มา จาก อุปาทาน 

คือ ความ ยึด มน  หรือ เนือง จาก ความ จำ ใน อดีต  ที เสกสรร ปรุง แต่ง ภาพ เหล่า น 
ขน มา  บาง คน หลงใหล ใน ภาพ นิมิต มาก เกิน ไป จน เกิด อาการ ประสาท หลอน 
(แส แน (ะ] กลบ 0 แร)  ทาง ตา  ทาง หู  และ อืน  ๆ หรือ เกิด อาการ หลง ผิด  (อ6|น5เ อก) 
เช่น  บาง คน อาจ เห็น ภาพ คนที สวย งาม  ก หลง ผิด คิด ว่า ได้ เห็น เทวดา หรือ 
นาง พา  และ บาง ที อาจ พูด จา ติดต่อ กน ได้ ตํวย  บาง คน เห็น แสง สว่าง  และ 
เกิด บี1 ติ จน คิด ว่า ตน ไต้ บรรลุ ธรรม ขน สูง แล ว เลย ตั้ง ต* ว เบน อาจารย์ ใหญ่ 

บาง คน หลง ผิด คิด ว่า ตน เบน ผู้ วิเศษ สามารถ ติดต่อ ก* บผู้อื น ทาง โทรจิต ได้  น* กิ 
ปฏิบ้ ต บาง คน ชอบ เล่น นิมิต มาก เกิน ไป  หลง เพลิน ไป เทียว เล่น ไน มนุษย์ โลก 


และ ส วรรค โลก  ตลอด จน เข ไสู่พ ระ นิพพาน ตาม อาการ ของ นิมิต ที ปรากฏ 

จน หลง ผิด ถงภั บ พูด โอ้ อวด ว่า  ตน ได้ สำเร็จ มรรค ผล  นิพพาน แล่ ว ครํ้น 
ออก จาก สมา ธิณ็ป ล่า  หา ได้ สำเร็จ อะไร ไม่  นีแส ดง ว่า นิมิต หลอก ให้ หลง 

เบน ภัย ต่อ ผู้ ปฏิบ ตอ ย่าง ยืง  บาง คนที งก บ “เสีย สต’  “เบน ป้า”  หรอ  ‘วก ล 
จริต”  ก็มี  สีงที นิ ก ภาวนา ชอบ เรียก ภัน ว่า  “ธรรม แตก”  ก็ เกิด จาก การ ยึด 
มน และ การ หลงใหล ใน นิมิต เหล่า นึทํ้ง สน 

รวม ความ ว่า นิมิต ที เกิด ขน ส่วน มาก ไม่ ใช่ ของ จริง  ตราบ ใด ที สมาธิ 
ยง ไม่ ได้ มาตรฐาน ขน สูง  ความ ผิด พลาด ใน เรือง เหล่า น ย่อม มีลยู่ เสมอ  กล่าว 
คอ ภัก เห็น แต่ ภาพ มายา  เพราะ ฉะ น8 น จง อย่า ได้ สนใจ และ ยึด มน ภับสี ง เหล่า น 
เบน อน ขาด 

การ เปล ยน อริ ยาบ ถ นอก จาก ท่า นิ1, ง แล่ ว ผู้ปฏิ บต ควร ร้จํโ เผืก 
สมาธิ ใน ท่า ยืน  ท่า เดิน  และ ท่า นอน 

วิธ ยน  ยืน ภัวต รง ใน ท่า ที สงบ  สาย ตา ทอดลง  เอา มือ ซ ไย วาง 
ลง บน หน ไ ท่อง  แล่ ว เอา มือ ขวา ท่บ ลง บน มือ ชำ ย เรีม กำหนด ลม หายใจ เข ไ 
ออก  เวลา หายใจ เข ไ ให้ นึก ใน ใจ ว่า  “พุ ท”  เวลา หายใจ ออก  ให้ นึก ใน 
ใจ ว่า  “โ ธ”  ให้ ภาวนา หรือ บริกรรม ว่า  พุ ท-โ ธ ไป เรือ ย ๆ จน กว่า จะ 
เปลี่ยน อิริยาบถ ใหม่ 

วิธ เดิน  เร็ มด ไ) ย การ ยืน ใน ท่า สงบ ก่อน  กมใ ป ขาง หนา นิด หนึง 
มือ ซ ไย วาง ลง บน หน ไ ท่อง  แล่ ว เอา มือ ขวา วาง ท” บลง บน มือ ชาย  เดิน ทอด 
สาย ตา ลง ไป ข ไง หน ไป ระมา ณ ๑ วา  ก ไว ไป แต่ พอ ดี  คือ อย่า ให้ เร็ว หรือ ชา 
เกิน ไป  อย่า ให้ ยาว หรือ สน นิ ก ก ไว ขา ขวา ไป ก่อน พร อม กบ ภาวนา ว่า  “พุ ท” 
หรือ  “ขวา ย่าง หนอ”  แล ว กาว เทา ชาย ไป พร อม กบ ภาวนา ว่า  โธ  หรอ 
“ช ไย อย่าง หนอ”  โดย ส่ง ใจ ไป กำหนด อยู่ ที่ การก ไว ของ ขา และ ที เหยียบ ลง 


กบ ดิน  แก้ว เดิน ภาวนา ว่า  พุ ท-โ ธ,  พุ ท-โ ธ,  พุ ท-ใ ธ เรือ ย ไป  โดย ใช้ 
ระยะ ทาง สำ หริ บ เดิน จงกรม อย่าง สํ้น ไม่ น้อย กว่า  ๒๕  ก้าว  อย่าง ยาว ไม่ เกิน 

๕๐  ก้าว  แต่ ถา สถาน ทีใม่ อำนวย  จะ สน กว่า  ๒๕  กา วก ได้  พอ เดิน ถงป ลาย 
สุด ดาน หน ง ของ สถาน ที จงกรม  อย่า เพ ง ต่วน หมุน ต วก ลบ  ตอง หยุด ยน ก่อน 
แก้ว ค่อย  ๆ หมุน ตไเ ไป ทาง ขวา ขณะ ยืน ให้ กำหนด รู้ดว ว่า  เรา กำ ลง ยืน หรือ 
จะ กำหนด ลม หายใจ เขา ออก ก็ใด้  และ ขณะ เลีย วก็ใ ห กำหนด ว่า  เรา กำ ลง เลีย ว 
หรอ เมือ หมุน เทา ขวา ไป ก็ ให้ ภาวนา ว่า  พุท  หมุน เท ไซ าย ไป ก็ ให้ ภาวนา ว่า  โธ 
ก็ใด้  ก่อน จะ เดิน ต่อ ไป ให้ ยืน กำหนด ลม หายใจ อยู่ ค รง หน ง คือ กำหนด 

พริอิ มด' วย ภาวนา ว่า  พุ ท—' เธ  ค ร8 งหนึ ง แก้ ว่จึง ก้าว เดิน ต่อ ไป  โดย กำหนด 
การก ไว ของ ขา พร' อมก้ บ ภาวนา ว่า  พุ ท-โ ธ,  พุ ท-โ ธ,  พุทโ ธ เรือ ยใป  โดย 
ใช้ เวลา  ๑๕  นาที  ถึง  ๓๐  นาที  หรือ ถึง  ๑ ช้ว่ โมง  หรือ ตาม ความ ตอง การ 
จน กว่า จะเ ปลี ยน อิริยาบถ ใหม่ 

วิธี นอน  ให้ นอน ดวย อา กา รอน สงบ แบบ สีห ไสยา สน  คือ นอน 
ตะแคง ขวา  มือ ขวา ขวาง ไว้ ที ขาง แก้ม  มือ ซ ไย วาง ราบ ไป ตาม ตว  ขา ชาย ทบ 
ขา ขวา ให้ พอ เหมาะ พอด็  อย่า คู้ หรือ เหยียด เกิน ไป  แล ไ) กำหนด ลม หายใจ 

เข ไอ อก ที่ ปลาย จมูก  หายใจ เข ไ ภาวนา ว่า  “พุ ท”  หายใจ ออก ภาวนา ว่า  “โ ธ” 
จน พอ แก่ ความ ต่อ ง การ  หรือ กำหนด ริบ รู้ กอง ลม จน หก้บ ไป  ตืนฃ นม าก็ 

กำหนด อีก  จน กว่า จะ ลุก ฃนเ ปลี ยน อิริยาบถ ใหม่ 

วิธี ผืกส์ มาธี ใน ชวิต ประ อำ วน 

สมาธิ เบน สึง จำ เบน สำ หริ บคน ทุก คน  ไม่ เลือก ชาติ  ชน  อาชีพ 
ไม่ ว่า จะ เบืน เด็ก หรือ ผู้ใหญ่  คน ธร ร ดา หรือ พระ สงฆ์  มืคน จำนวน ไม่ น้อย 
ยิง เ ขำ' ใจ ผิด คิด ว่า สมาธิ เบน ของ สูงเ กิน' โป  เหมาะ สำ หรบ คนที มี อายุ มาก แก้ว 


คน ธรรมะ ธ้ม โม  คนที ต้อง การ จะ หลุด พํน, จาก สึงย่ ว ยวน ทาง โลก  แต่ ความ 
จริง หา ใด้เ บน เช่น น* น ไม่  ถ ไส ไ เกด ดู ให้ ดี จะ พบ ว่า ใน ชีวิต ประจำ ก้น คน เรา 

ต้อง ใช้ สมาธิ อยู่ ตลอด เวลา  มา กบ ไง น้อย บ ไง  ใน ระต้ บที่แ ดก ต่าง ก้น  ด ไ) ไต้ 
กล่าว' ไว้ แล่ ว สมาธิ หมาย ถึง การทำ จิต ให้ สงบ  แล ะ ตง มน อยู่ ใน อารมณ์ ก้น ใด 
ก้น หน ง ไต้ นาน  เช่น  เมื่อ ต้ง ใจ จะ คิด เรือง ใด เรือง หนึง  ก็ ทำ ไต้ ดี  โดย จิต ใจ 
ไม่ วอกแวก พุง ซ่าน  หรือ วิตก ก้งว ล มี แต่ ความ สงบ  เยือก เย็น  มีน คง  และ 
ว่อง ไว 

คำ ว่า  “อา รม ณ, ใน ที่นมิ ไต้ หมาย ถึง  ความ รู้สึก ริก  ความ รู้สึก 
โกรธ  อารมณ์ หงุด หงิด  อารมณ์ ไม่ ค่อย ดี  อย่าง ที คน ท' ว ๆ ไป ใช้ ก้น  นอก 
จาก น8 น อารมณ์ ที่ กล่าว ถึง นยไ แตก ต่าง จาก คำ ว่า  อารมณ์  หรือ  อา เวค  (ธ ๓ 0- 
ห0ท)  ทาง จิตวิทยา  ซึง หมาย ถึง สึงที เกิด ขน จาก การ ริบ รู้ และ การ ตอบ สนอง 
ต่อ สึงเ ริา  หรือ ส็งย วิยุที มา กระตุ้น ต้วเ รา  จน ก่อ ให้ เกิด การ ตอบ สนอง ท8 ง ทาง 
จิต ใจ และ ร่าง กาย  เช่น  ความ โกรธ จ’ ด ทำ ให้ มือ สน  หน้า แดง  ห* ว ใจ เต้น 


เร็ว  เบน ต้น 


อารมณ์  ใน ทีน็้ห มาย ถึง  สึง ที' จิต เข’ า โป ยึด หน่วง  ส็งที จิต เข ไ ไป 
รู้ หรือ สึงที่ จิต เช่า ไป จิบ  อารมณ์ ของ สมาธิ ที นิยม ใช้ ก้น มาก คือ  การ กำหนด 
ลม หายใจ เช่า ออก  หรือ การ บริกรรม ว่า  พุทโ ธ ความ จริง แล่ ว อารมณ์ จะ 
เบน อะไร ก็ ใต้ แล่ วิ แต่ จริต หรือ อุป นิสย ของ แต่ ละ คน  สึงที จะ ต่อ ง จำ ไว้ ก็ คือ 

ว่า  การทำ สมาธิ เพุอ ความ สุข ใน ชีวิต ประจำ ก้น นํ้น  ตอง ให้ จิต ตง มน ใน 

อารมณ์ หรือ สึง ใด สีงห นึงที เหมาะ สม  ล่า ไป ตง มีน ใน สึงที ไม่ เหมาะ สม แล่ วิ 

แทน ที่ จะ เกิด อำนาจ สมาธิ  จิต ใจ กล*!) พุง ซ่าน  วุ่น  สน สะเทือน  มาก ขน 
เช่น  ปล่อย ให้ จิต ต8 งมีน อยู่ ใน ภา พุ ของ ตา รา ภาพ ยนต ร็ที แต่ง กาย โป๊  จิต อา- 
ว ร ณ์คิด ถึง แต่ คน รก ที่ จาก ก้น มา นาน  จิต คิด ถึง สง ที ทำ ให้ ตน เอง ต้อง ผิด หก้ง 


๖๐ 


ชำ แล ว ชำ อีก  ดิง น* น อารมณ์ ที จะ นำ มา ใช้ เพีอ ก่อ ให้ เกิด สมาธิ ควร เบน อา รมณ 
ทเบ่ นก ลาง  ไม่ ก่อ ให้ เกิด ความ ขนด  และ ความ ยิน ร ไย  หรอ อก นยห นง ไม่ 
ก่อ ใหเ กด ความ ข" ด แยง ภาย ใน จิต ใจ  ต* วอ ย่าง ทด ของ อา รม ณชนํ ด นก คอ  ลม 
หายใจ เขา ออก' ชง ม อยู่ แล5 วใน คน ทุก คน นนเ อง 

มี คน เบน จำนวน ไม่ น* อย  อยาก ผืก สมาธิ เหมือน ก่น  แต่ พอ นง 
สมาธิ ที ไร  จิต ใจ กล ไ. เห งุดห งิด  พุง ซ่าน  ชิด ส่าย  จน ควบ คุม ตน เอง ใม่ ได้ 
หรือ ไม่ อย่าง นนก็ รู้สึก ง่วง เหงา หาว นอน  หรือ บาง ทีก็น ไห ลิบ ไป เลย  จะ ใช้ 
ความ พยายาม สก เท่าไร ก็' ไม่ เบน ผล สำเร็จ ส้ กที  ล่า ท่าน เจอ ก* บบญ หา แบบ นี 
ขอ อย่า เพีง ท่อ ใจ  ความ จรืง การ ผืก สมาธิ มิ ได้ หมาย ความ ว่า จะ ต่อ ง นง หลบ ตา 
ภาวนา  แยก ดิวเ อง ออก จาก ส่โง คม และ สึงแ วดลิ อม  มา อยู่ ใน หอ งที เงียบ สงบ 
เพียง คน เดียว  ใน ส่วน ที เกี่ยว กบ การ ปฏิบํ ต สมาธิ ยํง่ห มาย กง การ ผก จิต เพีอ 
ให้ มืสติ อยู่ กบ ต ว ไม่ ว่า เรา จะ ทำ อะไร  จะ พุด อะไร  หรอ จะ คด อะไร  ถา เรา 
มืสติ อยู่ ต ลอด เวลา  แสดง ว่า ได้มื สมาธิ เกิด ฃนแลว 

หลาย คน ได้ ยิน คำ ว่า  “สติ”  จน คุ้น หู  แต่ มืนํอ ย คน น* กที จะ เขา ใจ 
ความ หมาย ของ คำ นอ ย่าง ถูก ต่อ ง เวลา ข* บรถ ล่า ขาด สติ  ก็ม่ก่ เกิด อุบ ติ เหตุ 

คน เรา ล่า ขาด สติ ก็ กลาย เบน คน บ๊อง  หรื อบ ไ ๆบ อๆ โมโห จน ขาด สติ  อาจ 
ไป ทำ รำ ย คน อืน ได้  คำ ว่า  สติ  แปล ว่า ด วาม ระ ลก ได  (เ\ /แท น! ท อรร  0โ 
^600แ601:10ท)  คอ  ระลึก ได้ ก่อน ทำ  ก่อน พุด  ก่อน คิด  สติ ย* ง หมาย ถึง 
ความ มี ใจ จด จ่อ  (/ \แ6 กบ' เ/6 ก 6รร)  ความ ระแวด ระ ว* ง่  (V! ฐ แลก 06ไ  การ ควบ 
คุม ตวเ อง  (รลเกออ กบ 0เ)  และ การ เผา ดู เฉย  ๆ (ว61ล0เา6ย  ผ3เ0เา เท ฐ)  ดง 
น น คำ ว่า สติ  จึง มี' ใช้ ก* นใน ที่ หลาย แห่ง  มี ความ หมาย หยาบ บาง  ละเอียด 
บ ไง  แตก ต่าง ก่น, ไป  อย่าง' ใรก็ ตาม  เรา ม่ก ได้ ยิน กน จน ติด ปากว่า สติ  คอ ความ 
ระ ลก ได้  คู่ กนก* บส มปชํ ญญะ คอ ความ รู้ ต* ว 


สติ แบ่ง ออก ได้ เบน  ถา  ขนด' ว ย กน คือ  ฃํ้ น ต' น หมาย ถึง สติ' ของ คน 
ธร ร ดา  ได้แก่ การ ระลึก ใน กิจวัตร ประจำ วัน ของ ตน เอง  เบน การบ อง กิน 
ความ ประมาท และ ความ พลึง พลาด ทาง โลก  เช่น  เมือ จะ ออก ไป ทำ งาน ไม่ ลืม 
สต างค  ไม่ ลืม กุญแจ  ไม ลืม แว่น ตา  ไม่ ลืม ปากกา  ไม่ ลืม การ นิด พบ  เบน ตํน 
เวลา จะ ทำ อะไร ก็ ทำ มัว ย ความ รอบคอบ และ ความ ระมัด ระวัง  ข8 นก ลาง  หมาย 
ถง สติ ของ ผูผึ1 ก สมาธิ  ซึ่ง เบน การอบรม จิต ให้ สงบ และ ตํ้งมั น ใน อารมณ์ ที 

เหมาะ สม ได้ นาน  มัง รวม ถึง สติ ที ระลึก ได้ ใน การส ราง บุญ กุศล  เช่น  ให้ ทาน 
วัก ษา ศีล  พง ธรรม  เรียน ธรรม  ไหว่ พระ  สวด มนต์  เบน ต' น ซึ่น สูง  หมาย 
ถึง สติ ของ ผู้ปฏิ บ่ตวิ บ่ สส นา กรรมฐาน  มัน ได้แก่ สติ ที ระลึก อยู่ มับ สติ บฏ ฐาน 
๔ (กาย  เวทนา  จิต  และ ธรรม) 


สติ มังห มาย ถึง ความ ระลึก ได้ ใน เหตุการณ์ ที ล่วง เลย มา แล' ว รวม 
ท1 ง ความ ระลึก ได้ ใน เหตุการณ์ บ่จจุ มัน  คือ ใน เวลา ที จะ ทำ  จะ พูด  หรือ จะ 
คืด อะไร ก็ ระลึก ได้ ใน เวลา น น แต่ การ กระทำ จะ ถูก ต* อง  ก็ ต่อ เมือ มี การ นึก 
ถึง สีงที ผ่าน มา แล' ว ที เรา เรียน รู้ มา แล' ว เข' า ประกอบ อา ศ ยมัน และ มัน ไป 
เช่น  การ เขียน หนัง ลือ  ขณะ กำ ลิง เขียน หนัง สือเ บ่น บ่จจุ มัน  แต่ เรา จะ เขียน 
หนัง ลือ ให้ ถูก ได้ ก็มั อง ไป ระลึก ถึง ตวห นง ลือ  รวม ท1 ง กฎเกณฑ์ การ ผสม มัก ษร 
ไวยากรณ์  และ อืน  ๆ มา ประกอบ มัน  ไม่ เช่น นํ้นเ รา จะ เขียน ไม่ ได้  คนที 
อ่าน หนัง ลือ ไม่ ออก  จะ ให้ เขียน หนัง ลือ  โดย ระลึก เฉพาะ ใน บจจุ บัน  ก็ เขียน 
ไม่ ได้  เพราะ ไม่ เคย มี ประสบการณ์ ใน เรือง นีมา ก่อน 

ลืงที่ ควบ ค่มับ สติ คือ ส' ม่ปช่ ญญะ  คำ ว่า  “สม ปชญ ญ ะ”  หมาย ถึง 
ความ รีต ว ความ รู้ ชด  ความ เฃไ ใจ ชด เจน ตาม ความ เบ่น จริง  (01631-  00๓- 
(ว!- 6 เา 6ก ร เอก)  คือ ใน เวลา ทำ อะไร ก็รู้ อยู่ อย่าง นึน  เซ่น  เขียน หน ง ลือ ก็ รู้' ว่า 
เขียน  อ่าน หนัง ลือ ก็รู้ ว่า อ่าน  ยืน ก็ รู้' ว่า ยีน  เดิน ก็ รู้' ว่า เดิน  นง ก็ รู้' วา นิ ง 


นอ นก รู้ ว่า นอน  เบน ต้น  คน เรา ลำ มี แต่ สติ ขาด ล่ม ป ช' ญ ญะ  การ งา นก ไม่ 
สำเร็จ  ตอง อา ส ย ท1 ง สองอย่าง ร่วม กิน  เหมือน คน เขียน หน งสือ  มืสติ นก 
ถงห นง สือที ได้ เรียน เมา แต้ว  และ เขียน ใน บจจุ บิน  แต่ ถ าไม่ มืสม บิชญ ญะ 
รู้ตว ว่า กำ ลง เขียน อยู่  กลบ ส่ง ใจ ไป คิด ถึง เรือ งอืน  ๆ แม้ จะ เล็ก นิ อยก ตาม  ก 
มก เขียน หน งสือ ผิด ตว หรือ ตก  หรือ เขียน ไม่ ได้ เรือง  ต่อ เมือ สติ สม ปชญ ญะ 
พร อม เมือ ใด  การ เขียน หน* ง่สื อ' จึง เรียบ ร่อย 

สติ และ ส* มปช่ ญญะ เบน ธรรม ทีมือุ ปการ ะ มาก  ไม่ ว่า เรา จะ ทำ 

อะไร ใน ชีวิต ประจำ ร่น จะ ขาด ธรรม สอง ประการ นใม ได้  เรา ลอง มา นก ดู 

ง่าย  ๆ ก็ แต้ วิ กิน  บาง ค ร8 ง เรา ทำ อะไร ผิด พลาด อยู่ บ่อย  ๆ เช่น  เวลา ใช้ มีด 
ก็ โดน มีด บาด เอา  เวลา เดิน ก็ ไป เตะ เอา กระโถน เขา  จน ของ สกปรก หก เรีย 
ราด  บาง ทิก็ไ ป สะดุด เอา ตอ ไม้  จนเ ทำ บาต เจ็บ  ที เบน เช่น น เพราะ เรา ขาด 
อุปการ ธรรม ที สำต้ ญ สองอย่าง น ไม่ ว่า เรา จะ คิด  เรา จะ พูด  เรา จะ ทำ อะไร 
ก็ ตาม ที  จะ ต้อง มี สติ  คือ ความ รู้สึก ต้ว เสีย ก่อน  ต้อง ระลึก ได้ ก่อน  การ คิด 
การ พูด และ การทำ  ขณะ เดียว ต้น ก็ ต้อง มี ต้ม ปขญ ญะ  คือ ความ รู้ต้ว อยู่ ใน 
ขณะ ที คิด  ขณะ ที พูด  และ ขณะ ที ทำ ตลอด เวลา  สติ และ ต้ม ป ช* ญญะ จึง เบน 
ธรรม ทีมีค วาม จำ เบน มาก ท1 งใน ทาง โลก และ ทาง ธรรม  ใน ทาง โลก  ธรรม น 
ช่วย บอ งก* นิ ไม่ ให้ เรา ทำ อะไร ผิด พลาด  หลง  ๆ สีม  ๆ ขาด ตก บกพร่อง  หรือ 
ต้วย ความ ประมาท  ส่วน' ใน การ ผืก สมาธิ และ วิ บิ ส สนาน น มี หล* กที่สำต้ญ 

อ ย'  ๓ ประการ คือ  อา ตาบ  มี ความ เพ ยร ใน การทำ ลาย กิเลส  สํมป ชา โน  มี 
ความ รู้สึก ต้วทํ วพร้ อม  และ  สติ มา  มี สติ  ถา มีหต้ กทง สาม ประการ นพร่ อม 
การ ปฏิ บิต ธรรม ก็ จะ เจริญ รุด หนา ไป ดวย ดี 

ถึง แม้ ทุก คน จะมื สมาธิ อยู่ แต้ว ตาม ธรรมชาติ  แต่ สมาธิ ทิ๋ไม่ ได้ 
รบ การ ผืกฝ นม* กมีกำต้ง นิ อย  และ มี โอกาส ที จะ เสือ มล ง ได้ ง่าย  ทำนอง เดียว 


๖๓ 


กบ ร่าง กาย  บาง คน มี ร่าง กาย แข็ง แรง และ สมบูรณ์ ดี  แต่ ลำ ไม่ มี การ ออก กำ ลง 
หรอ การ เล่น กีฬา บาง  ร่าง กาย ม่กี จะ ทรุด ลง  ยึงค นที มี ร่าง กาย ไม่ ค่อย สม บูร ณ 
อยู่ แล ว การ ออก กำ ลไ กายอย่าง สมํ่า เสมอ จึง!, บน สีง จำ เบน มาก  คนที มี จิต ใจ 
อ่อนแอ  พุ้เง ซ่าน  ขาด สมาธิ  มํกมี สุขภาพ' จิต' ใม่ ดี  และ มี แนว โน ไง ที จะ เบน 
โรค ประสาท  โรค จิต  หรือ ความ แปร ป รวน ทาง จิต ใจ อย่า งอืน ได้ ง่าย  อย่า  ง ไร 
ก ตาม คน ท่วไ ปใม่ ค่อย รู้ เรือง สมาธิ และ ไม่ สนใจ การ ผืก สมาธิ  แม้ กระ น \ เก็ 

ยง' แบ ว่า เคราะห์ ดี  เพราะ โดย ปกติ พวก เรา ได้ มี การ ผืก สมาธิ ก่น อยู่ แล่ วใด ย 

ไม่ ร้ตํว  นบ ตง แต่ คน เรา เกิด มา ใน โลก น ขณะ ที ร่าง กาย และ จิต ใจ กำ ล ไ) มี ความ 


งอก งาม และ พฒ นา การ ไป ตาม ลำ ดิบ ฃนน น ได้ มี การ ผึ1 ก สมาธิ ข ะ น ตน เบน 

ประจำ อยู่ แล่ ว สึงน ก็ คือ  การ เรียน รู้  (แ63๓ เท ฐ)  และ ความ จำ  (|ห6 ๓ 017) 


เมีอ เด็ก พอ จะ รู้ ความ  พ่อ แม่ก็ เรืม สอน ให้ รู้จํก่ พูด  เรียน รู้  และ 
จด จำ สีง ต่าง  ๆ ที อยู่ รอบ ดิว  โดย เรืม ตัง่แ ต่สึง ง่าย  ๆ ก่อน  แล่ ว ค่อย  ๆ เทีม 
ไป หา สีงที ยากกว่า โดย ลำ ดิบ  การ เรียน รู้ และ การ จำ ถือ ว่า เบน การ ผืก สมาธิ 

แบบ ห' แง  ที เบน เช่น นี เพราะ ว่า  การ ที เรา จะ เรียน รู้ และ จำ อะไร ได้ น" น 

ติ อง อา ศ" ย สมาธิ เบน พืน ฐาน  สมาธิ ก็ คอ การทำ ให้ จิต ใจ แน่ว แน่  และ จด จ่อ 
อยู่กํ บสึง ที เรา ติ องการ จะ เรียน รู้ และ จำ  ดิง น น การ ผึ1 กหํด ความ จำ อยู่ เสมอ  ๆ 
จึง เบน ล่กษ ณะอ ย่าง หนึง ของ การ ผืก สมาธิ นํนเ อง  ย็งมี การ ผืกนํ ด มาก เท่าใด 
สมาธิ ก็ย็ง พ่ฒ นา มาก ขน เท่า น1 น คนที จำ อะไร ไม่ ค่อย ได้  จะ คิด อะไร  จะ พูด 
อะไร  จะ ทำ อะไร  เดี๋ยว เดียว ก็ ลืม  ก็ คือ คน ที่ ไม่ มี สมาธิ น่นเ อง  บาง คน 
บอกว่า ความ จำ เสื่อม  ได้ หนำ ลืม ห ล่ง  ที่ง  ๆ ทีย่ง หนุ่ม ยิง สาวอยู่  ชอบ โยน 
กลอง ไป ที่ สมอง  หา ว่า สมอง เสือ ม ความ จริง สมอง ไม่ ได้ เบน ใรห รอก  แต่ 


จิต' ใจ เขา วิตก ก ไว ล พุ้เง ซ่าน  มี แต่ ความ กด ดิน อยู่ ภาย ใน  เมือ จิต ใจ ขาด สมาธิ 
จะ ให้ ความ จำ ติ ได้ อ ยาง ไร 


ได้ กล่าว ไว้ แล่ วว่า  การ ผืก สมาธิ ใน ความ หมาย อีกอ ย่าง หน ง คือ 

การ ผ่ก ให้ ม สติ และ ล่ม ป ช* ญญะ อยู่ กิบต้ ว นอก จาก นํ้นเ มือ เรา เข้า ใจ ว่า  การ 
ผ่ก สมาธิ ก็ คือ  การ เรียน รู้ และ การ ผก หิด จำ  จะ เห็น ว่า การ ผืก สมาธิ ไม่ ใช่ ของ 
ยาก จน เกิน ไป  ไม่ ว่า ใคร  ๆ แม้ แต่ เด็ก ก็ ทำ ได้  และ สามารถ ผืก ได้ ทุก เวลา 
และ สถาน ทีต้ว ย สำ หริ!! ผู้ที ไม่ สามารถ นํง สมาธิ และ กำหนด ลม หายใจ เขา 

ออก ได้  ควร ลอง ผืก หิด ใช้ วิธี ง่าย  ๆ ตาม แนว ที่ใด้ กล่าว ไว้ แล วต้ง นี 

๑.  พยายาม ให้ มี สติ และ ส ไฟ ช* ญญะ อยู่ กิ บต้ว  ก่อน จะ คิด  ก่อน 

จะ พูด  ก่อน จะ ทำ  ไม่ ว่า จะ เบน เรือง อะไร ก็ แล่ วแต่  ควร ผืก หิด ให้ มี ความ 

ระลึก ได้ อยู่ เสมอ  โดย น ไ) เติย ว กิน  ขณะ กำ ล่ง คิด  ก่าล่ ง พูด  กำ ล่ง ทำ  ก จะ 

ต้อง มี ความ รู้ต้ว คอย กำ กิ บอ ยู่ต้ว ย เช่น  ก่อน พูด เรา ก็ ควร คิด เสีย ก่อน ว่า  จะ 

พูด เรือง อะไร  ควร พูด ให้ ถูก กิ บ กาลเทศะ  พูด ให้ พอ ดี แต่ ตรง ประเด็น  ส็งที 

พูด ควร จะ เบน ประโยชน์ กิ!! ผู้ พง  ขณะ พูด ควร ทำ ใจ ให้ สงบ  พยายาม ขจิต 

ความ คืน เต้น และ ความ วิตก กไเ วลอ อก ไป  คนที ทำ เช่น น แสดง ว่า เขา กำ ลง 

ผืก สมาธิ ต้วย การ พูด  คน เรา เวลา จะ ทำ อะไร  จิต ใจมํ กหุ้เ ง ซ่าน  ไม่ จด จ่อ อยู่ 

กิ บสีง ที ทำ  เวลา อ่าน หนํ งสือ  ใจ เผลอ แวบ ออก' ไป คิด เรือง น์ ใ, แรือ งนร อย 

แปด พ้น ประการ  นไา ศึกษา เวลา พ้ง อาจารย์ บรรยาย  ตา จิ อง มอง กระดาน 

แต่ ใจ ไม่ รู้ใป อยู่ ที ไหน  หลาย คน ชอบ ผ่นก ลาง วน  ใจ ไม่ จด จ่อ อยู่ กิ บ เหตุ- 

การณ์ บจจุ พ้น  คน ท ขาด สมาธิ  ใจ วอกแวก  หุ้เง ซ่าน  ชอบ คิด แต่ เรือ งอด ต 

ที ผ่าน มา แล่ ว หรือ ไม่ อย่าง นนก็ เบน เรือง อนาคต ที ย* งม ใ ไม่ ถง  ใจ ไม่ ค่อย ยอม 

อย่ ก* บบจ จบ น ต้งน น การ ผก สมาธิ แบบ ง่าย  ๆ ก็ คือ  การทำ ใจ ให้ จด จ่อ อย่กิ บ 
๘ พ้โ  โ’  ,,  14  1 ขั  ริ 
สง ที กำ ล่ง กระทำ  เช่น  การ ล่าง หนา  การ แปรง พน  การ อาบ นำ  การ ริบ 

ประทาน อาหาร  การ ซ้ก่พ้ า เบน ต้น  จง ทำ กิจกรรม ทุกอย่าง ต้าย จิต ใจ ที่ สงบ 

และ มี สติ ล่ม ปช่ญ ญะ คอย คม อยู่ ตลอด เวลา 


๒.  คน เรา จะ ดำเนิน ชีวิต อยู่ ได้ เบน ปกติ  จำ เบน ติ อง มี ราน ทำ 

การ ประกอบ การ งานที เบน ประโยชน์ ทํ้ง ต่อ ตน เอง  ครอบ ค ร* ว และ สิง คม 
เบน วิธี ที ไต้ ผล อย่าง หนึง ใน การส่ง เสริม สุขภาพ จิต ให้ ติ ขืน  คนที ไม มี งาน ทำ 
ม่กหุ้ เง1 ซ่าน  หงุด หงิด  วิด กก ไ) วล  ขาด ความ มน คง ทาง จิต ใจ  บาง คน ถึง กิ บ 
อ่อน เพลีย  เบือ อๆ การ  นอน ไม่ ห สิบ  ความ รู้สึก ทาง เพศ ลด ลง  ท* อง ผูก 
คิด วน ไป เวียน มา จน เบือ ติวเ อง  ไม่ อยาก จะ มี ชีวิต อยู่  คนที มี สุขภาพ จิต ไม่ ดี 
เช่น น ม่กนํ ง สมาธิ ไม่ ได้  สิ, าขืน ไป น ไ) จิต ใจ อาจ ทุ้เง ซ่าน  วอกแวก  กระ ว น- 
ก ระ วาย  หรือ เตลิด จน เบืน ผล เสีย ต่อ ตน เอง  วิธี ที ง่าย ใน การ ผืก จิต  คือ อย่า 
ปล่อย ให้ มี เวลา ว่าง  ควร หา งานอย่าง ใด อย่าง หนึง ที เขา ชอบ และ พอ จะ  ทำ ได้ 
มา ไห้ ทำ พยายาม ช่วย ประคบ ประคอง ให้ ใจ จด จ่อ อยู่ กบ งาน น1 น ๆ เช่น  คนที 
นอน ไม่ หลบ  ถ ไม่, ว แต่ นอ นอ อยู่  ย็ง คิด มาก จิต ใจ ก็ยีง รู้) ง ซ่าน  เลย นอน ไม่ 
ห สิบ ใหญ่  ควร หา ทาง แก้ ติวย การ ลุก ขน มา ทำ งาน  จะ อ่าน หน งสีอ  เขียน 
หนํ งสีอ  หรือ ทำ อะไร ไก็ ได้  ที ช่วย ให้ ใจ สงบ และ มี สติ อยู่ ก นิติ ว 

ธรรมชาติ ของ จิต นิ นิจ ะ ติ, อง มี อารมณ์ อยู่ เสมอ  นอก จาก นิ นิ จิต 

ย ไค ล่อง แค สิว ว่อง ไว และ ชอบ ซ่ด ส่าย ไป สู่ อารมณ์ ต่าง  ๆ คน ทีม สุขภาพ จิต ไม่ 
ดม* ก ประสบ ด วาม ยาก ลำบาก ใน การ ผก จิต  เพรา ะมีเ รอง ที กระทบ กระ เทีอ น ใจ 
หลายอย่าง  บาง คน มบืญ หา  ความ ข* ดแย ไ และ ความ คบ ของ ใจ  ชง ถูก เก็บ 
กด ไว้ ภาย ใน จิต ไร้ สำ นก หรอ ภว ไค จิต  (ขท 00 ก 50เ0น5  ๓ เท ช)  นบ ตไ แต่ เกด 
จน ถงบื จ จุบ นิ  สํงที ถูก เก็บ ส่ง สม ไว้ น ทาง พุทธ ศาสนา เรย กว่า  ว บาก  เมี อ1 ไม่ ม 
อะไร ทำ  จิ บาก จะ ส่ง ผล ทำ ให้ ความ คิตรู้ เง ซ่าน  วุ่นวาย  สม สน  วก วน  หรอ 
กระเจิง จน ไม่ อาจ ควบ คุ ท ไห้  ดํ้งนิ นิ เรา ควร หา งาน ให้ จิต ทำ เสีย ใหม่  เพึอ มี ให้ 
จิต คิด ไป ตาม อำเภอใจ หรือ ตาม วิบาก ของ จิต  จิต จะ ได้ ห นิ เข ไ สู่ ความ สงบ ได้ 

เมื่อ เบน ความ สนใจ มา อยู่' ก นิ งา' นติ วิ! ย' ใจ' ที จด จ่อเ แ' ล ะ มี' สติ1 กำ กิ บอ ยู ติ ว: ย สมาธิ 


จะ ค่อยๆ  เกิด ฃึน โดย ไม่ จำ เบืน ติ อง ไป นิงห ลิบ ตา ภาวนา อะไร  สมาธิ, ซงห มาย 
ถงค วาม สงบ และ การ มี สติ อยู่ ลิบ ติ, วน* น เบน สง ทีมีคุ ณ ค่า มาก  และ ตอง จำ 
ไว้ ว่า  ควร พยายาม หม่น ‘ผก เอา ไ ไว้ บ่อย  ๆ มิ ฉะ นนแ ลิว มินิ จะ เสือ มล งใด้ 

๓.  ผืก หด ท่อง จำ ใน สีงที ควร จะ ท่อง จำ  และ ใน ขณะ ทีมี การท่อง 
จำนน  ตอง พยายาม ท่า ใจ ให้ จด จ่อ อยู่ ลิบ สืงนึ น ๆ และ ติ อง มิสติ อยู่ กบ ตว ทุก 
ขณะ ดวย  การ ผ่ก สมาธิ แบบ นีเ บน วิธิที เหมาะ สม สำ หรบ เดก  นิ ก เรียน  น ท- 
ศ กษา  หรือ ผู้ที กำ ลิง ศึกษา เล่า เรียน  รวม ท่งค นทํว้  ๆ ใป ติวย  เทคนิค ที จะ 
ติอ่ง ปฏิบํ ตคือ ก่อน เรีม การท่อง จำ  ให้ พยายาม ท่า จิต ใจ ให้ สงบ  ใน ขณะ ที 

ท่อง จำ ควร อ่านออก เสียง เบา  ๆ จะ ได้ มี การ รไา รู้ ทง ทาง ตา และ ทาง หูติว ย บาง 
คน อาจ เขียน ก่อน แลิว จึงเ รีม ท่อง จำ  คนที ชอบ เงียบ  ๆ ก็เพั๊ ยง แต่ อ่าน ใน ใจ 
หลิก่ สำ ลิ ญ คือ ล อง พยายาม นึก เบน คำ พด  หรีล เห็น เบน ติวห นิงสี อ เมือ ท่อง 
ตาม หนิง สือแ ลิว  ให้ เลิก ดแลิ ว ลอง สร ไง จินตนาการ  (|๓ล8 ๒ ลบ 0 ท)  โดย การ 
นึก ถึง สีงที ใต้ ท่อง น นให้ ซด  เหมือน ลิบ ว่า ดู ห นิ งีสื อ, จริงๆ  พยายาม ท่อง ชำ ๆ 
ให้ ชํดถ ไ) ยชํด คำ  และ ให้ รู้สึก ติว้ ทุก ขณะ ว่า  ขณะ นีกำ ลิง์นึ กถง คำ ไหน  พยางค์ 
ไหน  ตอน ไหน  อาจ นึก ถึง จน กระ ทํง ว่า  อยู่ บรร ท่ดไ หน  ตอน บน  ตอนกลาง 
หรือ ตอน ล่าง  ของ หน ไ ไหน 


พยายาม ผืก ฝน ตาม เทคนิค นึ บ่อย  ๆ และ ท่า อย่าง ลมีา เสมอ ทุก ลิ นิ 
วน ละ ประมาณ  ๑๐— ๑๕  นาที  จะ ท่า ให้ ผูผืก มี ความ รู้ สก ว่า  ตน เอง มี ความ 

จำ ดีฃน คือ  จำ อะไร ได้ แม่น  ได้ นาน  และ จํ  าได้ ไว ติวย  นิ ก เรียน หรือ  นิ ก- 
ศึกษา  ทีมีบ ญ หา เรือง การ เรียน  ดูหนิ งสีอ ใม่รู้ เรือง  ดแ ลิว จำ อะไร ไม่ ค่อย ได้ 
ลอง ใช้ วิธี การ ผืก แบบ นดู  ข’ อ สำ คํญอ ย่าง หนึง คือ  ติ อง พยายาม ท่า ใจ ให้ สงบ 
เสีย ก่อน  นิก ศึกษา ทีใม่ สนใจ การ เรียน มา ต- งแติ แรก  มา เร่ง มุ มานะ เอา ตอน 
ใกล้ สอบ  จิต ใจ วิตก ก่ง วล  ก ลิว จะ ดู ไม่ ทน  มี หลาย วิชา ที ติ อง รีบ ท่อง  เมือ 


จิต ใจ ไม่ สงบ  จะ มา ใช้ วิธี การ ผืก แบบ นึ่ย่ อม ไม่ ได้  การ ผืก สมาธิ เบน เรือง ที 
ละเอียด อ่อน  ตอง พยายาม ทำ ใช้ สมา เสมอ ตํ้ง แต่ แรก  ค่อย เบน ค่อย ไป มี ความ 
เพียร อยู่ ตลอด เวลา  ถา ไม่ มีพืน มา เลย  จะ มา เร่ง กิน เมื่อ ถึง คราว จำ เบน ย่อม 
ไม่ ได้ ผล  ขอ เน่น อีก ค ร8 ง หนึ่ง ว่า  ลำ ผืก สมาธิ แบบ นี บ่อย  ๆ จน เกิด ความ 
เคย ชิน แล ว ต่อ ไป ไม่ ว่า  จะ เรียน อะไร  คิด อะไร  ทำ อะไร  จิต ใจ ย่อม มี 
ความ ละเอียด  ประณีต  สุขุม  ความ จำ  รวม ท* ง สมรรถภาพ ใน การ เรียน 
และ การทำ งาน ก็ดั๊' ขน ด้วย 


๔.  หม่น สวด มนต์ ใจ ที แน่ว แน่ และ มี สติ อยู่ ลํบด้ ว และ ลำ เบน 

ไป ได้ ควร รู้ ความ หมาย ของ คำ ทุก คำ ที สวด หรือ สาธยาย ด้วย  ความ จริง การ' ผก 
สมาธิ วิธี นมีส่ วน คลำ ย คลึง กิ บ่ การ ผืกหํ ด ท่อง จำ ด ไ) กล่าว แลํว  ควร เ ขำ' ใจ ด็ว์ย 
ว่า  ความ หมาย อีกอ ย่าง หนึ่ง ของ การ ผืก สมาธิ คือ  การ ผืกค วาม คิด ให้ มี ระเบียบ 
เมือ ติ องการ จะ คิด เรื่อง ไหน ก็มิแด่ เรือง นน  ไม่ มี เรือ งอืน เข า มา แทรก หรือ มี 
สมอง เบีน ลินชิ กิ  เมือ ติ องการ จะ คิด อะไร  ก็ช่กิ เรือง น* นอ อก มา ได้ ที นที 

คนที จะ มืค วาม คิด เบน ระเบียบ ได้ น นด้อ งมื สติ กำ ก’ บ่อ ยู่ ทุก ขณะ  ลำ ขาด สติ 

เมือ ไร  จิต ใจ ม’ กิ เลือน ลอย  หุ้เ ง' ซ่าน  เพ อผน  แบบ สร้าง วิมาน ใน อากาศ  การ 
สวด มนต์  หรือ การ ใช้ บท ภาวนา อย่าง หนึ่ง อย่าง ใด  สามารถ นำ มา ใช้ เพือ 
เบีน การ ผืกค วาม คิด ให้ มี ระเบียบ ได้  ใน การ สวด มนต์ น น ลำ ย ไ) ไม่ สามารถ 
จะ ท่อง จำ ได้ ใน ตอน แรก  ก็ ควร กาง หน’ งสือ ดูแล ว ว่า ตาม  ขณะ ที สวด ติ อง มี 
ใจ จด จ่อ และ มี สติ ระลึก ตามอยู่ ตลอด เวลา  ลำ ยง เข่า ใจ ความ หมาย ดํวย ก็ จะ ก่อ 
ให้ เกิด ความ ซๆบ ชง มาก ขน  พยายาม ประคบ ประคอง จิต อย่า ให้ วอกแวก ไป 

คิด เรื่อง อื่น  บาง คน สามารถ เข่า สมาธิ ได้ ดีติ วิย การ สวด มนต์  ลํเที อง จำ ได้ 
จน คล่อง แลํว  ใน ขณะ ที สวด พยายาม สร้าง จินตนาการ ให้ เห็น ทุก ลํวลํ ก ษร 

ที สวด หรือ สาธยาย  วิธี นึ่จะ ช่วย ทำ ให้ จิต เกิด สมาธิ ได้ เร็ว  อาจ เรืม ด้วย การ 


สวด มน ต ไหว้ พระ สำ หรบ นก เรียน  โดย เฉพาะ อย่า งยีง  บท สวด พระ พุทธคุณ 
พระ ธรรมคุณ  และ พระ สํงฆ คุณ  สำ ห รีบ บท ภาวนา น* น จะ ใช้ แบบ ใด ก็ ได้ 
เชน  พุ ท! ธ ธม โม  สิง [ฆ  สมมา อร ห* ง หรือ พุทโ ธ เฉย  ๆ 

ไม โซ่ เฉพาะ เรือง การ สวด มนต์ เท่า น น แม้ เด็ก เลก  ๆ จะ ท่อง 

สูตร คูณ ให้ ถูก ตอง เรียบ รี อย  ก็ต ไ) งอ าศ V สงที เรียก ว่า สติ อย่าง เต็ม ที  ไม ให้ 
ขาด ตอน ตลอด เวลา นํ่น  การท่อง สูตร คูณ หรือ การส ว ตม น ต็ก็ด็  ถํน่ รา วิจย 
ดู จะ พบ ว่า ใน ขณะ ท ท่อง น8 น มี อะไร บาง ที ทำ ให้ ท่อง ได้ ถูกตํ อง และ ก็ สมำ เสมอ 
ดวย  อย่า ไป เห็น ว่า เบน เรือง คลอง ปาก ชิน ปาก  หรือ ท่อง แบบ นก แก่ วิ นก- 
ขุน ทอง  ถา อย่าง นํ้น ไม่ ใช่ สติ  เบน การ ขาด สติ  คน โดย มาก สวด มนต์ ไป ดวย 
ความ เคย ชินฃ อง ปาก  โม่ ไล้ กำหนด หรือ พิจารณา อะไร  อย่าง น เบน เรือง ของ 
ความ เคย ชิน และ ไม่ ไช่ สติ 

จิตวิทยา ได้ เสนอ แนะ ถึง วิธี การส รีาง เสริม ความ จำ  ชึงมี ส่วน 

สํมพิ นธ์กํ บก ารผื ก สมาธิ ด้ง กล่าว มา แลํวิ  ไม, มาก ก็น่อ์ ย ช่อ แนะ วิธี ท่อง จำ มี 

ก.  ตง ใจ ให้ แน่ว แน่ ก่อน ลง มือ ท่อง จำ  และ จํดส ถาน การณ์ ให้ 
เหมาะ สม ตาม ที เรา ชอบ  คือ มี การ เตรียม ด้วิแ ละ การ เตรียม การ ไว้ ก่อน  การ 
ใช้ สถาน ที่ที่ เงียบ สงบ  มี บรรยากาศ และ ทิว ทิศ นดี จะ ช่วย ให้ การท่อง จำ ได้ 

ผล เร็ว ขน 

ข.  ทบทวน อยู่ เสมอ  โดย' ใช้, วิธี กา รพ ก ผ่อน บ่าง สลับ' ใป สิบ การ 
ท่อง  การที่ ใด้มี การ ทบทวน หรือ นำ มา ใช้ บ่อย  ๆ เท่า สิบ เบน การ ยา ให้ รอย 

ความ จำ  (เห 6๓0เ7  นล06)  ถาวร มาก ขน  ความ จำ แบ่ง ออก ได้ เบน  ๒ แบบ 
คือ  ความ จำ ช่วง สน  (รห ๐ โ):- เ6|-๓  เท 6 ณ 017)  และ ความ จำ ช่วง ยาว  (แ0ท2- 
*6โเ ท ๓6๓017)  ความ จำ ช่วง สนม กสูญ สลาย ได้ ง่าย  จำ อะไร อยู่ ได้ ไม่ นาน 
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กมํก จะ ลม  ส่วน ความ จำ ช่วง ยาว น1 น; บน ความ จำ ที ทรง อยู่ ได้ นาน  ส่วน มาก 
ตอง อา สย การ ทบทวน อยู่ บ่อย  ๆ ซำแ ลิว ชำ อิก  นอก จา กน 1 เย” ง ตอง มี สติ และ 
สม ปชญ ญะ คอย กำ กบ อยู่ ดิว์ย เสมอ 

ค.  ควร ตรวจ สอบ กห้เ ตน ฉบ่บ่ ที ถูก ต่อ ง เบน บาง ครํ้ง บาง คราว เทือ 
ความ แนใ จ เพราะ อาจ มีสึง อิน มารบก วน ทำ ให้ ความ จำ คลา ดเค ลือ น ไป ได้ 

ซงเ ป่น สา เห ตอ ย่าง ห นึงทํ ทำ ให้ ความ จำส่ บ่ สน ไข้ ว เขว 

ง.  คน เรา จะ จำ ง่าย ขน  ถา สึงที จะ จำ มี ความ หมาย  (ฬอ  3 ก เท 8- 
ณ เท 5 6ธ)  ซึง เกิด ขน จาก ความ เข ไ ใจ ของ เรา  หรือ เกิด ความ หย่ง เห็น  (เท รเฐ หเ) 
ไน ความ สพิ] พน ธ์ข อง เนอ หา ที หา ท่อง  ดิง น* น ก่อนที จะ ท่อง เรือง อะไร  จึง ควร 
ศึกษา ส่วน รวม กวาง  ๆ ให้ เใก้ ใจ เสีย ก่อน  ว่า มีขํอ ละเอียด อย่าง ไร  ส่มพํ นธ์ 
ก่น อย่าง ไร  แลิว่ รวบ รวม ท่อง โดย ยึด ความ สม พน ธ์นํ้น เบน หล ไา  ขอ ให้ 

พิจารณา ดิวอ ย่าง ดิง ต่อ ไป น เบน แนว 

บท เรียน ทีมีค วาม ค ส่อง จอง ก่น ย่อม จำ ได้ ง่ายกว่า บท เรืย น แยก 
เช่น  ท่อง บท กลอน  “แส่ ว์ สอน ว่า อย่า ไว้ ใจ มนุษย์  มํนแ สน สุด ลึก ส่า เหลือ 
กำหนด  ถึง เถา พ้ลย์ พ้น เกีย วที เลย ว ลด  ก็ใม่ คด เหมือน หนํง ใน นำ ใจ คน” 

จะ จำ ได้ ง่ายกว่า ท่อง บท ร่อย แพ้ ว บาง คน ดิง จด จำ เพลง ที เคย ได้ ยิน ต8 งแต่ สมํยิ 
เด็ก  ๆ ได้ แม่น ยำ  ทํ้ง  ๆ ที เวลา ได้ ลวง เลย มา หลาย ป่แ ส่ว่  ที เบน เช่น นี เพราะ 
บท กลอน หรือ บท เพลง มี การส มพ้ส และ ความ สม พ้น ธพ้น นํนเ อง 

การท่อง ดิว เลข  ©๒๒๔๓๖๔๘๖๐  ย่อม จำ ได้ ยาก มาก  แต่ พ้าเ รา 

พยายาม ศึกษา ถึง ความ ส'' มี พ้น ธ็ร ะ หว่า ง ต' 3 เลข แต่ ละ ตัว  เรา พบ ว่า พ้าเ ราจํ บ่ 

1 

เบน ค่  ๆ คอ  ๑๒— ๒๔— ๓๖  — ๔๘  — ๖ ๐ ซ งก คอ ตว เลข สูตร คูณ แม  ๑๒  นน 
เอง  เรา ย่อม ท่อง ได้ ทบ ทท อา บ •จบ1 ‘ล ยดวยซา 


ข่อ ความ ใด ที แบ่ง แยก ออก เบน หลาย เรือง ย่อย  ลำ เรา อ่าน ให้ 

เข่า ใจ โดย ตลอด แมัว นำ มา ย่อเ บ่น หิว ข่อ สน  ๆ จะ จำ ได้ ง่าย  เช่น วิธี การ 

เรียน ของ ไทย สมัย กอ น คือ  สุ.  จิ.  ปุ.  ลิ.  อริ ยส ไ) สี  คือ  ทุ.  ส.  นิ.  ม.  หรือ สี 
ทง เจ็ด ทีประ กอบ มับเ บน สี รุ้ง คือ  \ก80'เ'0โ!  และ ลำ เมือ ย่อ แล วมีค วาม หมาย 
ใกล้ เคียง มัน จะ ดี มาก ฃึน  คำ ภาษา มังก ฤษนิ ยม มาก  เช่น องค์การ  /\10  มี 


๘ ^ 


๙ 


หนา ท เกย ว ของ กบ การ ซวย เหลอ  หรอ  แอ!3 ธ เกย ว ของ กบ การ แพ ทย 
เบน ตน  แต่ อย่า ลืม ว่า  ก่อน จะ ท่อง มัว ย่อ ควร ศึกษา และ อ่าน ให้ เข่า ใจ เสีย 
ก่อน ว่า  มัว ย่อ แต่ ละ มัว ย่อ มา จาก คำ เต็ม ว่า อย่าง ไร 


สีงที มี ความ หมาย  ความ เข ไ ใจ และ ความ เกีย ว มัน มับสี งอืน  ย่อม 
จะ จำ ได้ ง่ายกว่า การท่อง จำ โดย ไร้ ความ หมาย  เช่น  ภาษา บาลี หรือ มัน สก ฤต 
ย่อม ท่อง จำ ได้ ยากกว่า ภาษา ไทย  เบน มัน 


รวม ความ ว่า การ เรียน รู้  การท่อง จำ หรือ การ สวด มนต์  ต่าง กีเ บ่น 
วิธี การ ที ช่วย ผืกค วาม คิด ให้ มี ระบบ และ ระเบียบ นํนเ อง  แนว ความ คิด เช่น น 
ทำ ให้ จิต สงบ และ ต8 งม" น ตาม ความ สามารถ ของ แต่ ละ คน จน เกิด เบ่น สมาธิ 


ขน มา ได้ 


การ ผืก ฝน 


ส่วน พมัง สมาธิ จะ มาก หริ อ นอ ย ยอม ฃีนอ ย่มับ ความ พาก เพียร ใน 


๕.  คน บาง คน ชอบ ความ สบาย  ไม่ อยาก จะ ใช้ ความ คิด หรือ ทำ 
อะไร ให้ ยุ่ง ยาก  วิธ็ผ่ ก สมาธิ ที ง่า ยก คือ  ให้นํ ง หรือ นอน หมับ ตา ตาม สบาย 
พยายาม ให้ ร่าง กาย ผ่อน คลาย เต็ม ทีแ มัว นึก ถึง ความ สงบ มัว ย การส ร้าง จินต นา 
ภาพ  (เกา ล ขืน ภาย ใน ใจ ว่า  "ตว ฉิน เบ่ นความ สงบ  แวด มัอ ม' ไป มัว ย 
ความ สงบ  มัว ฉิน อยู่ อย่าง ปลอด มัย ใน ความ สงบ”  อาจ นึก ถึง ทิว มัศน์ อัน 

สวย งาม ที ตน มังรู้ สก ประ ทบ ใจ อยู่  อาจ นก ถง เสียง เพล งอน ไพเราะ ที ตน ชอบ 
อาจ คิด ว่า มัว เอง กำ มัง นอน ตาก อากาศ อย่าง แสน สบาย บน ชาย หาด  บาง ช่วง 


อาจ ปล่อย จิต ใจ ให้ ว่างอยู่ กบ ความ สงบ  จิต ที เคย วิตก ก ไ) วล  หงุด หงิด  และ 
พุ้เง ซ่าน  กลบ สงบ ลง ได้ 


โรค จิต ที่เกิ ต ชา ก การ ฒืเฟ้ มา ธ 

เบน ที ยอม รไา กน ว่า สมาธิ เบน สึง จำ เบน ใน การ ดำเนิน ช็วิต ประจำ 
วน ทง ใน ทาง โลก และ ทาง ธรรม  คนที บริหาร จิตอยู่ เสมอ  ๆ ม่กมี สุขภาพ จิต ดี 


จิต ใจ ม ความ ตาน ทาน ต่อ  ความ ตึง เครียด  ความ กดดํ น จาก ภาย นอก  รวม 
ท8 งบญ หา หรือ ความ ชิด แ ยิง ภาย ใน จิต ใจ ต่าง  ๆ นาน าใด้  ใน เวลา เดียว โ โน 

มี คน บาง คน เมือ' ได้ ร บก ารผื ก สมาธิ แส่ ว แทน ที สุขภาพ จิต จะ ดีข นก ลิบ ทรุด- 
โทรม ลง ไป ล ย่าง มาก  จน เกิด ความ วิปริต ทาง จิต ใจ ขน  ผู้ เขียน และ คณะ มี 

ความ สนใจ  ใน ความ ส่มพ นธ์ ระหว่าง การ ผืก สมาธิ ลิบ ความ แปร ป รวน ทาง 
จิต ใจ เบน อย่าง มาก  จึง ได้ ทำ การ ศึกษา ผ้บว ยทีมี อาการ ของ โรค จิต ที เกิด จาก 

การ ผก สมา ธ (|ห60แ1:ล1:10ท  เท ชบ 06 ช เวร ^อเาอรเธ; 


ผู้บว ยทีง หมด  ๘ ราย  มี ประ วัด ของ การ ผืก สมาธิ แบบ พุทธ ก่อน 
หรือ ตอ นที เกิด มี อาการ ของ โรค จิต  ๗ คน เบน ผู้ชาย  ส่วน อิก หน ง คน เบน ผู้หญิง 
ใน จำนวน นมี  พระ  ๓ รูป  และ สาม เณร  ๑ องค์  ผู้บว ยที เหลือ ยิง เบน โสด อยู่ 
ที พุก คน ม อาการ ของ โรค จิต  ซงเ ข้า ได้ กบ โรค จิตเภท  (50 เา เ20[า เา 1*6 ท เส)  โรค 
จิต ชนิด นํ้พบ บ่อย ที สุด  และ มีลิก่ ษณะ เฉพาะ คือ  ความ แปร ป รวน ทาง ความ 
คิด  (X ห ๐ บ® หเ  0)150๗60)  รวม ท8 ง ทาง อารมณ์ และ พฤติกรรม ดวย ชอบ อยู่ คน 
เดียว แวะ มี ท่า ทาง แปลก  ๆ บาง คน หลบ ไป น็ง สมาธิ  ลำ ต" ร แข็ง ทีอ แบบ หุ่น 
บนด็ วัย ฃผง  บาง ครํ้ง พูด จา เพํอ์ เจอ  สบ สน ไม่ ประ ติด ประ ต่อ  บาง คน ไม่ ยอม 
พด  อารมณ์ เฉื่อย ชา  เฉย เม ย บาง ทิช อบ ยม หรือ หํวั เราะ คน เดียว  โดย' ไม่ มี 
เหตุผล  มี อาการ ประสาท หลอน ทาง ตา และ ทาง หู  ทาง ตาม กิจ ะ เห็น เบ่น แสง 


สว่าง  บาง ค ร* ง เห็น โครง กระดูก ลอย อยู่ ตรง หนำ  ส่วน ทาง หู ได้ ยิน เสย งม'! 

กระซิบ บอกว่า  “จง ปฏิบ็ ต ธรรม  ๆ ๆ’’  บาง คน หู แว่ว ได้ ยิน เสิ ยง คน มา นินทา 
ด่า ว่า  หรือ ฃ่มื อาการ หลง ผิด คิด ว่า ตน เอง ได้ บรรลุ ธรรม ข8 นสูง  เบ่น พระ อริย- 
บุคคล  หรือ พ ระ อร ห" แต์  บาง คน คิด ว่า ตน มี อำนาจ พิเศษ เหนือ คน ธรรมดา 

จาก การ ศึกษา ผู้บว ยทีมิ อาการ โรค จิต ขณะ ผืก สมาธิ  พบ ว่า มี บจจ ย 
ด่าง  ๆ ที ก่อ ให้ เกิด ความ แปร ป รวน ทาง จิต ใจ  ดิง น. 

๑.  การ ขาด ความ เข่า' ใจ อย่าง ถูก ต* อิง' ใน การ ผืก สมาธิ  จุด มุ่ง หมาย 
ของ การ ผืก สมาธิ คือ  การทำ ให้ จิต ใจ สงบ  และ ตงํ้มํ่ นิ  อยู่ ใน อา รม ณอน ใด 
อ' นิ ห, นง  ไม่ วอกแวก  ซํด่ ส่าย  หรือ พุง ซ่าน  ส่วน วิบส ส นา  เบน การ ผืก 
จิต เพือ ก่อ ให้ เกิด  บ ญญา  อิน เบน ความ รู้ แจ ไ ว่า สีงท ง หลาย  ไม่ เทียง  เบน 
ทุกข์  และ' ไม่ มี ต* ว ตน  ผู้บว ย ทีผึ1 ก สมาธิ  ขาด ความ รู้ และ' ขาด ความ เข่า' ใจ อย่าง 
พอ เพียง  บาง คน นืง สมาธิ เพือ ชือ เสียง  เกียรติยศ  หรือ ลาภ ส* กิ กา ระ บาง 
อย่าง  ผู้ปฎิ บต บาง ราย ใจรํ อิน  อยาก ให้ จิต สงบ ท* นที ท* นใด  ย็งพ ยา ยาม จิต ใจ 
ยีงทุ ง ซ่าน มาก ขน  เนือง จาก มี แรง กด ดิน ภาย ใน จิต ใจ มาก  สอง ราย ห ว* ง เบน 

2^  ๘0  ๘^  ^ ปะ!  ๘ ^๘ 


ผูว เศษ  ม อาน าจห รอ อทธ ฤทธ เห นอ ผูอน 

๒.  การ ถด ถอย ทาง จิต ใจ  ระหว่าง เขา สมาธิ และ เมื่อ จิต ค่อย  ๆ 
สงบ มาก ขน  ม* กิมี แนว โน มที จะ เกิด การ ถด ถอย ของ จิต  (^0เ10เ02เ0ล1 

X 68โ655เ0ก)  ตาม หล* กิ จิตวิทยา  ผู้บว ย เหล่า นมี การ ถด ถอย ของ จิต ใน ล* กิ ษณะ 
ของ  เฝ่  ซึง เบน แรง ขบ ส* ญชา ต ญาณ  มีทง แรง ข* บ ทาง เพศ และ แรง ขํบ ทาง 
กำ ว รำ ว ขาด เหตุผล ทำ ให้ ไม่ ส ■'มารถ แยก ความ จริง  (^63แ^)  ออก จาก 
ความ เพ ไ) ผน  (โลก!: 35 ) /)  ได้  ความ รู้ สก ภาย ใน จิต ใจ ที เกิด ฃึนฃ ณะนี เหมือน 
เด่ ก หรือ คน ที่ ย* งไม่ บรรลุ วุฒิ ภาวะ  เมือ จิต ถด ถอย ลง' ใบ ใ น ล* กิ ษณะ นื แส่' ว ไม่ 

อาจ กล* บคืน สู่ ภาวะ เติม ได้  จึง เกิด มี อาการ หลง ผิด  ประสาท หลอน  หรือ 


ประสาท ลวง ได้ 


๓.  กา รม ความ ขด แยง อยู กอ น แล ว ผูบว ย ทุกราย มบญ หา หรอ 

ความ ขด แย ไ) ภาย ใน จิต ใจ  ไม่ อย่าง ใด อย่าง หนึง ก่อน เรืม ข้น ผืก สมาธิ  ต, วอ ย่าง 
ผู้บว ย ราย หน ง ซึง เบน พระ  มี ความ ข้ด แย่ง อย่าง รุนแรง ระหว่าง แรง ข้บ ทาง 

เพศ  กบ มาตรฐาน ทาง มโนธรรม  ทำ ให้ เกิด ความ รู้สึก สำนึก ผิด  นอก จาก 
น นย่ง เกิด มี อาการ ซึม เศร้า  หลง ผิด คิด ว่า ตน มี บาป หนา และ มี ความ คิด อยาก 
จะ ทำ ว่าย ตน เอง  ราย หนึง เบน หญิง  มี ความ ผิด หข้ง อย่าง รุนแรง เรือง แฟน 
ที นอก ใจ 


๔.  การ เกิด ความ คิด ว่า ตน มี อำนาจ หรือ ย็ง ใหญ่  ผู้บว ย ๗ ราย 
มี อาการ หลง ผิด  คิด ว่า ตน ได้ บรรลุ ธรรม ขน สูง เบน พระ อร ห” นด้  หรือ ผู้ตว่ ส่รู้ 
แล่ ว หรือ มี อำนาจ ลึก ลบ  วิเศษ  เหนือ ค นอน  การ เกิด อาการ หลง ผิด เช่น นึ 
เชือ ว่า เบน การ ซด เชย  (เวอท าอุ 6 ท ร ลบ ๐ ท)  ความ รู้สึก ที เบน ปม ต่อย หรือ ความ 
บกพร่อง  (โ 66แ ท 8 0?  เท ^6 กิ 0 โ! IV  01"  เท อช 6 อุบล อ^)  ของ ตน 


๕.  บุคลิกภาพ ก่อน เกิด อาการ ที ผิด ปกติ  ผู้บว ย ๗ ราย มี บุคลิก- 
ภาพ คลำ ย จิตเภท  (ร0เ า เ20เช  อุ 6 โร อทล แเ ^)  กล่าว คือ ชอบ เก็บ และ แยก ตน เอง 
หนี จาก การ เขา ล่ง คม  มนุ ษย สม พ” นธ ไม่ ดี  ขาด ความ เห นอก เห็น ใจ ผู้อืน  ชอบ 
เพํอ ผิ น ถำมี เพีอ น สนิท ก็ใม่ เกิน หนึง หรือ สอง คน  รวม ท8 ง สมาชิก ใน ครอบ- 
คว่ว่ อีกราย หนึง มี บุคลิกภาพ คลำ ยก, นิ  แต่ สนใจ เรือง ไสย ศาสตร์  โทรจิต  การ 
ร้ได้ ต่ว่ย ใจ  (61ห  56ท56)  ชอบ สง ส ไ.)  ข ระแวง  หรือ มอง ค นอน ใน แง่ ว่าย 


๖.  การ ขาด อา จาร ย สอน สมาธิ ที สามารถ  ระหว่าง การ ผืก สมาธิ ผู้ 
บวย  ๗ ราย  มี อาจารย์ ช่วย ผึก สอน ให้ ผู้ปฎิ บ นิ) เพียง แต่ ได้ รบ คำ แนะ นำ เล็ก 
นอ ย และ ไม ได้ ใช้ เวลา ส่วน ใหญ่ อยู่ กบ อาจารย์  เมื่อ เวลา มี ปรากฏการณ์ ที่ แปลก 
เกิด ขน  ก็ใม่ มี โอกาส' ใต้, ซก ถาม หรือ สอบ อารมณ์ กบ อาจารย์  นอก จา กน น 

อาจารย์ ผู้ผืก สอน สมาธิ ส่วน มา, าขา คค วาม รู้  และ ความ เข้า ใจ พน ฐาน  เกี่ยว 


กบ ความ ผิด ปกติ ทาง จิต ใจ  หรือ จิต พยาธิ วิทยา  (กร V (บ 1 0 เว 3* เา 0 ๒8^)  รก ม' กง 
ความ ฃดแ ยิง ภาย ใน จิต ใจ  จึง ทำ ให้ ไม่ สามารถ แยก ความ แตก ต่าง ระหว่าง ก'! ร 
ถด ถอย ของ จิต ใน ล* กษณ ะ ของ  เฟ  กบ ของ  ก 20  ได้  การ ถอย กลบ แบบ แรก 

มก พบ ใน คนที มี สุขภาพ จิต เสือ ม โทรม  โดย เฉพาะ อย่าง ยีงผู้ บวย โรค จิต  สวน 
การ ถอย กล* บ ของ จิต แบบ หล ไเนํ้ นพ บ ใน คน ปกติ  เช่น  การ ผิน ใน ขณะ นอน 
หลบ การ ถด ถอย ของ จิต ขณะ อยู่ ใน สมาธิ  บาง ค รํ้ งํ้นไ า' จิต บำ บด อาจ ตอง ถด ถอย 
ภาวะ จิต ของ ตน ลง ไป ให้ เท่า ก* บ ของ ผ้บว ย เพื่อ ผลดี ใน การ รก บา  การ ถด ถอย 
แบบ นีเ บน เพียง ช่วค ราว  ม* กมี เหตุผล  ภาวะ จิต ยิง อยู่ ใน ขอบ เขต ของ ความ 
เบน จริง  มี ความ รู้ดิว อยู่ และ กลบ คืน สู' ระ ดิบ จิต เดิม เมือ ไร ก็  ได้ 


๗.  การ ขาด สืงเ รำ  การ ปฏิบ ต สมาธิ ถือ ได้ ว่า เบ็น ล* ก์ษณ ะห นง 

ของ การ ขาด สีงเ รำ  (ร6ท50เ7  ฟ*? (3 |พ่ ล ยอก)  เพราะ ว่า เกีย วก* บ การ ถอย ห่าง 
จาก สีงเ รำ ภาย นอก ช่วค ราว  กล่าว คือ ใน ขณะ ที จิต ดึง ลง สู่ สมาธิ  การ รบ รู้ ของ 
สืงเ รา  (ทาง พุทธ ศาสนา เรียก ว่า  อารมณ์)  ทาง ตา  ห จมูก  ลน  และ กาย  จะ 
ค่อย  ๆ ลด ลง  ผู้บว ย พุก ราย น้งช่ ล สมาธิ  หล* บดา  และ อยู่ คน เดียว ใน ที เงียบ 
สงบ เช่น  พระ ภิกษุ องค์ หนึง่ ไป ปฏิบ ต ธรรม อ ยู' ใน ถา ที มืด  บาง คน อยู่ ใน วิหาร 
หรือ ใน บาน เล็ก  ๆ ที  ใม่ มี คน อยู่ 


การ ขาด สืงเ รำ อาจ ทำ ให้ เกิด ความ วิปริต ทาง จิต ใจ  หรือ ประสาท 
หลอน  (เ-เ3แบ0เ กลบ อก ธ)  ได้  เกีย วก* บ เรือง นิ! ได้ มี การ ทดลอง ก* บ คนที 

มหา วิทยา ล” ย แมค จิลล์  คา นา ดา  นก ศก ษาวิ ทยา ลไา ได้ ร* บค่า จ็าง สำ หรํบ การ 
ทดลอง นี  โดย ให้ นอน ใน หอ ง เลก  ๆ ทีมีแ สง สว่าง เพียง เล็ก น้อย  และ เสียง เช่า 
ไม่ ได้ เลย  ตอง สวม แว่น ทึบ แสง ซึง ทำ ให้ เห็น แสง เพียง ลางๆ  เท่า น1 น บริเวณ 
แขน หุ้ม ดิวย ปลอก ซึง เบน กระดาษ แข็ง และ สวม ถุง มือ ทั้ง สอง ช่าง  เพื่อ ลด การ 
กระ ดุ้น จาก การส* ม่ผ* ส มี แต่ เพียง เสียง จาก เครือ ง ทำ ความ เย็น เท่า นิ นที พอ ได้ 


ยิน  ผู้ ริบ การ ทดลอง จะด้ อง นอน นึงใ นห็อ งนึต ลอด เวลา  ยก เช่น ช่วง สน  ๆ 
เพือ ริบ ป ระ ทาน อาหาร  ถ่าย อุจจาระ และ บี ส สา วะ  สอง หรือ สาม ช่น ต่อ มา ผู้ 
รบ การ ทดลอง ส่วน มาก ขอ เลิก  และ ปฏิเสธ ที จะ ร่วม การ ทดลอง อีก  ถึง แม้ จะ 
มี เงิน ให้ เบน ค่า ตอบ แทน 

ผู้ ริบ การ ทดสอบ บาง ราย เร็ม มี อาการ ประสาท หลอน ทาง ดา  นบ ตง 
แต่ เห็น แสง แวบ วาบ จน กระ ทํง เห็น แสง ส ต่าง  ๆ ส ล* บไป มา เหมือน อยู่ ใน ภาวะ 
ผน  การ ริบ รู้  เวลา และ สถาน ที เสีย ไป  คือ ไม่ รู้ ว่า เบน เวลา เช่า หรือ เย็น  กลาง 
วน หรือ กลาง คืน  และ ไม่ รู้ ว่า อยู่ ที ไหน  สมาธิ ไม่ ดี และ ความ คิด ไม่ แจ่ม ใส 
เหมือน ปกติ  ให้ แก้ บีญ หา ง่าย  ๆ ก็ ทำ ไม่ ได้  จาก การ ทดลอง ด้ง กล่าว สรุป ได้ 
ว่า  การ ขาด การ กระตุ้น จาก ส็งเ รไมี ผล เสีย ต่อ ภาวะ และ หนำ ที ของ จิต ใจ และ 
อาจ ทำ ให้ เกิด อาการ คล้า ยก* บผ้บ่ วย โรค จิต ได้ 


ด้ง นน การ ผืก สมาธิ  และ การ ขาด ส็ง เช่า จึง มี บาง สง บางอย่าง คลาย 
คลึง ก* น ขณะ นํง่ สมา ธิผู้ป ฏิบ็ต บาง ราย เกิด นิมิต  (เฬ 6 ท): 3เ  เฌล 8©ร)  ปรากฏ 
ขน  นิมิต มี มาก มาย หลาย อย่า งด* ง่ กล่าว แล่ ว แม้ แต่ การ ผืก สมาธิ แบบ เซ็น 
(2ล26ท)  ก็มี นิมิต เกิด ได้ เช่น ก” นํซึ่ง เรียก ว่า  มา เกีย ว (เหล^อ)  "มา”  หมาย ถึง 
ภูดผิ หรือ บี1 ศาจ  ส่วน  ‘‘เกีย ว”  คือ โลก ภาย นอก  มา เกีย วที เกิด อาจ เบน  แสง 
สี  ภาพ  ประสาท หลอน  ความ เพ่อ ผน  ประสาท ลวง  ความ หลง ผิด  และ 
ปรากฏการณ์ ที่ แปลก  ๆ อย่า งอืน  ที พบ บ่อย คือ ประสาท หลอน ทาง ตา  อาจ 
เห็น ส* ต่ว์ร่ าย ที- นำ กล่ว์ บี ศา, จ อสุรกาย เทวดา นาง พา หรือ แม้ แต่ พระ พุทธเจ้า 
บาง ราย อาจ มีบ่ ระ สา ท หลอน ทาง หู  ได้ ยิน เสียง คน มากระ ซิบ หรือ พูด ด้วย  ได้ 
ยิน เสียง เพลง  เสียง เบีย โน  หรือ แม้ แต่ เส ยง ระเบิด ด้ง ลน  เชือ ว่า ปรากฏการณ์ 
เหลา นึเกิ ด จาก ประสบการณ์  ความ กด ตน  และ ความ ขด แยง ใน อดีต  ซึง อยู่ 
ภาย ใน จิต ไร้ สำนึก  ได้ แสดง ต วอ อก มา ใน รูป ของ นิมิต  หรือ  มา เกีย ว ทำนอง 


เดียว กน กบ ภาพ และ เหตุการณ์ ต่าง  ๆ ที เกิด ขึนใ นความ ผิ น ขณะ นอน หลบ  สิ 3 
เหล่า นีจะ เบน อุปสรรค อย่าง รุนแรง ลำ ผู้ ผก สมาธิ  ไม่ รู้ เท่า ทิน  และ ไป หลง 

สาเหตุ สำ คํญอ ย่าง หนึง ของ โรค จิต ที เกิด จาก การ ผิก 
สมาธิ คือ ความ ยึด ม่นถื อม่น ใน นิมิต มาก จน เกิน ไป 


ยด มน ว่า เบน ของ จริง 


ส} เาธิ และ สิต นำ บต 

ถึง แม้ พุทธ ศาสนา และ จิตวิทยา สม่ย ใหม่  จะ มี จุด มุ่ง หมาย ร่วม กน อย่  าง 
หนี ง คือ  “การส่ง เสริม สุขภาพ จิต”  แต่ สมาธิ และ วิบส ส นา  (001106 ทบ- 3เ ๒ ก 
ลทช  เก ร! ฐ! น โก ล ช!!: ลบ' อก)  กบ จิต บำบ ด (กร^อเาอบาอโ ล (ว ^)  ม หลาย สิง หลาย 
อย่าง ที แตก ต่าง ก- น มาก  จิต บำบํ ด เบน วิธี การ ริก ษา ทาง จิต ใจ อย่าง หนี ง (ล 
บ5โ กา  อบ  (ว ร V ๐ ห ๐1๐8103!  เโ 6 ล!: ๓ 6 ก!)  เทือ ช่วย ให้ ผู้บว ยทีมี บญ หา หรือ ความ ผิด 
ปกติ ทาง จิต ใจ  สามารถ ปริ บต่ว ได้ ดี ขน ใน สไเ คม หรือ ส็ง แวด ล่อ มอ" นสํบ สน วุ่น 
วาย  ผู้บว ยทีเ บน โรค จิต  (เ^0เา056ร'เ  โรค ประสาท  (ผอบ โ 056 ร)  จิต สร- 
ร า พาธ  (^ร V ๐ บ! ๐^ ห V ร เ ๐! ๐ ร! 0 ช! 50 โชอ โร)  หรือ มี บุคลิกภาพ แปร ป รวน หลาย 
ราย ได้ ริบ ผลดี จาก การ ริก ษา ดวย วิธี น 


พุทธ ศาสนา มี จุด มุ่ง หมาย สูง ทว่า ของ จิตวิทยา มาก  เพราะ ว่า มิ หล ไา 
คำ สอ นที จะ ช่วย พํฒ นา จิต ใจ ของ คน ปกติ  หรือ คนที มี สุขภาพ จิต ดี อยู่ แล่ ว ให้ 
สูง ขน เรือ ย ๆ จน ถึง ระ ดิบ อยู่ เห นีอ โลก  (โ ลกุต ตระ)  โดย เปลี ย นภา วะ จาก 
บุคคล ธรรมดา  (ปุถุชน)  ให้ กลาย เบน บุคคล ประเสริฐ  (อริยบุคคล)  ตาม 
ลำ ดิบ ใ) น จน กระทิง ถึง ที สุด แห่ง ความ ทุกข์ คือ  นิพพาน  แม้ ว่า จิตวิทยา สม่ย 
ใหม่ จะ มี ความ เจริญ กำ ว หนำ สก เพียง ใด ก็ ตาม  ความ รู้ ต่าง  ๆ ทีคํนํ พบ ก็ย่ งอย่ 
ใน ระ ดิบ โลก  (โลกิยะ)  ยไเ ไม มี ทฤษฎี ของ นํกิ จิตวิทยา คน ใด ที สามารถ ช่วย ให้ 


คน พ้น ทุก ข ได้ โดย สิน เซิง  ทฤษฎี จิต วิเคราะห์ ของ ซิก มัน ด์  ฟ รอย ด์  (รเ6กา บท ป 
1ะ1'6น ช)  ซึง มี ความ ละเอียด และ ความ ลึก ชง มาก โดย เฉพาะ น โน ภาพ ของ จิต ไร้ 
สำ นก  (ไ" เา 6 บท 00 ก รอ! อบ ธ)  กิ ไม่ อาจ เทียบ ได้ กบ หล กคำ สอน ของ พุทธ ศาสนา 

เมือ ไม่กี บี1 มานี จิตแพทย์ นก จิตวิทยา  และ นก สุขภาพ จิต  จำนวน 
ไม่ นอ ย ได้ แสดง ความ สนใจ เพีม ขน เรือ ย ๆใ  น คุณ ค่า ทาง การ มัก ษา ด้วย สมาธิ 
หลาย ท่าน เชือ ว่า สมาธิ ใช้ ได้ ผล ติ ใน การ มัก ษา อาการ ต่าง  ๆ ที เกิด จาก การ 

กระ ตุน ของ ระบบ ประสาท เส ร (/ \ บ เอ กอ กา เอ  ก 6|-\ /อน ธ 5V5 เอกา)  ฮา โร ลด 
บลูม พีลด์  (แล)' 0เ| ไ 8เ00กาแ6 เช)  จิตแพทย์ ผู้ ได้มั บก ารผื ก สมาธิ แบบ  ที.  เอ็ ม. 
มี ความ เห็น ว่า  สมาธิ แบ บน  ใช้ ใน การ มัก ษาผู้ บวย ที่มีค วาม แปร ป รวน ทาง 

จิต ใจ ได้  และ บาง ทีไดั ผลดี กว่า' จิต บำ มัด มัว ย ชำ' ไป 


อย่าง' ไร ก็ ตาม นีกจิ ตบำ มัด ส่วน มากรวม ท งํ้ผู้แขียน  ต่าง มี ความ เห็น 
มัอง กน ว่า  สมาธิ มิ ใช่ สิง ฑจะ เอา มา1 ใช้ แทน จิต บำ บด  และ ไม่ สามารถ จะ นำ มา 
ใช้ ได้ ผล สำ หมับ ผู้บว ย ทุกราย  บจจุ มัน หลาย ท่าน ได้ นำ เอา การ ผิก สมาธิ มา ใช้ 

มัก ษาผู้ บวย โรค ประสาท โดย เฉพาะ อย่าง ยิง ช นํดวิ ตก มังว ล และ ผู้บว ยทีเ บน จิต 
สร้ รา พาธ  แต่ ตอง มี การ ประ ยุกต์  และ ใช้ ร่วม มัน จิต บำ มัด  ยา  หรอ การ รก ษา 
อย่า งอีน  ทำนอง เด้ย วก บ การ ผก ให้ กล ไม เนอ ผ่อน คลาย  (เฬ บ รอ เอ  1-61 3X3 แอก) 
การ ผีก ให้ กล ไม เนอ ผ่อน คลาย มัว ย ตน เอง  (^น เอ 8อ ท เอ  แ ■ล เท! ท และ การ 
สะกด จิต  (แ V กก 05เร)  สมาธิ ไม่ ควร นำ เอา มา ใช้ อย่าง ยิง ใน ผู้บว ย โรค จิต หรอ ผู้ 
ทีมีค วาม แปร ป รวน ทาง จิตอย่าง รุนแรง 

ผู้ เขียน มี ความ เห็น ว่า ผู้บว ยที ใช้ สมาธิ ช่วย ใน การ มัก ษาค วาม ผิด 
ปกติ ทาง จิต ใจ  ควร อ ยู!. นความ ดูแล ของ นํกิ จิต นำ มัด ผู้มี ประสบการณ์ และ 

ความ รู้ ใน เรื่อง การ ผืก สมาธิ เบื นอ ย่'1 งดี  ผู้ทีใ ม่มีค วาม เมัใ จอ ย่าง เพียง พอ ใน 
จิต พยาธิ วิทยา  และ ความ มัด แยง ภาย ใน จิต ใจ ไม่ ควร แนะ นำ ให้ ผู้บว ยผืก สมาธิ 


ทีเบื น 


ถง แม้ ตน เอง จะ ม ความ รู้ และ ความ ชำนาญ ใน 1รื องนี อย่าง มา กก ตาม 
เช่น นิ เพราะ ว่า บญ หา หรือ ความ กด ดิน ต่าง  ๆ อาจ ถก ปลด ปล่อย ออก มา อย่าง 
พร ไ เพ รู  และ ท่วม ทํน จน ผู้ บวย ไม่ สามารถ จด การ อะไร ได้  นิมิต ที เกิด ขน มก 
เม่น อาการ หลง ผิด  ประสาท หลอน  ประสาท ลวง  หรือ ความ เพ อผิน 

เหมือน อย่าง ที พบ ใน ผู้ป๋ว ย โรค จิต  ดิง น1 น การ ใช้ สมาธิ ใน กรณี ที ไม่ สมควร 

แทน ที จะ เบน คุณ กลบ ก่อ ให้ เกิด โทษ อย่า งม หิน ต ได้ 


ชทส่ ง ล่า (I 


สมาธิ เบน สึงที มี อยู่ แล่ วต่ง แต่ แรก เกิด ใน คน ทุก คน  การ ดำเนิน 
ชีวิต ประจำ วน ของ คน เรา ตอง ใช้ สมาธิ  ท ะ ง ใน การ คิด  การ พูด  และ การ ท่า  อยู่ 


เสมอ ไม่ มาก กิน2 อย  อย่าง ไร กิ ตาม สมา ธิทีมี อยู่ เอง ตาม ธรรมชาติ นิ มก ก่อ ให้ เกิด 
ความ ผกพํ นอ ย่ล่บ อารมณ์ หรือ สีงเ ร้า  ที มากระ ทบ ทาง ตา  ห จม ก ลน  กาย 


(บ' บ 'บ  ' บ 

และ ใจ  และ พ ล่ง ของ สมาธิ กิใม่ พอ เพียง  เปรียบ เสมือน กระแส นาที ไหล ลาด 
ลุ่ม ไป หลาย ทิศ ทาง  ประโยชน์ ทิจะ ได้ รบ กิ ย่อม มีน2 อย  เมือ ใด เรา สามารถ ท่า ให้ 
กระแส นำ ที กระ จํด กระจาย ล่น นิ  ไหล ไป ใน ทิศ ทาง เดียว ล่น ได้  พ ล่ง ของ นำ 
ย่อม มี อย่างมหาศาล  และ อำนวย ประ' เย ชน์น านํม่ การ 


จิต ใจ ของ เรา ก็ เช่น เดียว ล่น  เมือ ได้ร้ บก ารผื ก สมาธิ ดิวย วิธี การที่ 
ถูก ดิอํง และ เหมาะ สม แล ว โดย เฉพาะ อย่าง ยึง การ ผ่ก หิด จิต ให้ จด จ่อล่ บ อารมณ์ 
ที เบน กลาง  ซึง ไม่ ก่อ ให้ เกิด ความ ยินดี และ ยินร้าย  จิต จะ เขา ถึง ความ สงบ และ 
ความ ตง มน  สีงที่ เรียก ล่น ว่า  “พ ล่ง จิต”  หรือ  “กำ ล่ง ภาย ใน”  จะ ค่อย  ๆ เพีม 
พูน มาก ขน  คน สมัย นิม่ว แต่ สาละวน เรือง การ เสริม สร้าง สุขภาพ ร่าง กาย  ดิว์ย 
การ ออก ล่า ล่ง  ร้บป ระทา น อาหาร ให้ ถูก สุขล่ กิ ษณะ  และ พไา ผ่อน ให้ พอ 

เพียง  ส่วน การบ ริกา ร ทาง จิต นินมี คน สนใจ ล่น นํอย มาก  ท1 ง ๆ ที่ หลาย คน มี 


(36 

ความ รู้ สก ว่า สุขภาพ จิต ของ ตน กำ ลิง จะ แย่  จิต ใจ หงุด หงิด  วิตก ก ไ) ว ล เครียด 
ทอ ถอย  เบือ หน่าย  หรือ เกิด ความ เซ็ง ใน ชีวิต เสีย เต็ม ประดา 

การ ผืก สมาธิ เบืน การ บริหาร ทาง จิต  และ การส ร่าง ภูมิ คุ้ม กน ให้ 
แก่ จิต ที สำ คญ วิธี หนึ่ง  เบน สีงที ทุก คน ปฎิบ ตได้ ทุก เวลา และ สถาน ที  เมือ 
เหมาะ สม  สมาธิ เบื นสีง จำ เบน มาก ใน วิถี ชีวิต ของ คน เรา ทํ้ง ทาง โลก และ ทาง 
ธรรม  ถา ขาด สีงน เสีย แล้ว การ งาน ทุก ชนิด จะ ไม่ เรียบ ร่อย หรือ สมบูรณ์  สีงที 
สำ คญที สุด ก็ คือ ว่า  สมาธิ เบน พน ฐาน ของ พํฒ นา การทาง บญญ า ซึง เบน ความ 
รู้ และ ความ เข่า' ใจ  สึงที ง หลาย ตาม สภาวะ ทีเบื นอ ยู, จริง  และ เบน มรรคา ที จะ นำ 
ไป สู่ ความ ลิบ ทุกข์ ได้ โดย สน เชิง. 

ร่น อาสา ฬหบู ชา 
๕ ก. ค.  ๒๕ 
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